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> कडाडली 


पकोऽदं असदायो5दं रुशोष्दं अपरिच्छुद: । 
स्वप्नेप्येचविधा चिन्ता सगेन्द्रस्य न जायते॥ १॥ 
— to 
परम सन्माननीय च श्रद्धास्पद योग, सक तथा शाख्विद्या- 
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के परम पवित्र, कठोर, अखण्ड व दिव्य नह्मचर्य्ये 
नत को वा तपस्या को यह वामन-कृति 
सम्रेम च सादर समर्पित! 
भवदीय नम्र बन्छु | 


शिवानन्द 
3% | 


है 


सम्पादकोय वक्तव्य 


—!0'— 
( मथम संस्करण से) 
प्रिय पाठकवृन्द, 


“बह्मचर्य्य ही जीवन है और वीय्येनारा ही मृत्यु है” यह सार 
गमित और महत्वपूर्ण सिद्धान्त अक्षरशः सल है । देश में अह्मचस्य 
का कितना पतन हुआ है यह हम ओर आप सभी जानते हैं। 
विद्यार्थियों के साथ २४ घण्टे रहने के कारण हमें अच्छी तरह 
ज्ञात है कि वीय्यैनाश के कैसे कैसे विचित्र विचित्र कृत्रिम उपाय 
निकाले गये हैं, जिनके स्मरण मात्र से शारीर के रोंगटे खड़े हो जाते 
हैं । वीस, वीस पचीस पचीस वर्ष के नवयुबकों के कपोल पिचके 

हुये हैं और ये इस तरुण अवस्था ही में बूढ़े दिखलाई पडते हैं 
उसमें इन नवजबानों का भी दोप नहीं है । दोप है शिक्षकों ओर 
विशेष कर आप लोगों का, जो उनके माता पिता होने का दम 
भरते हैं। अधिकतर शिक्षक पाठशालाओं में केवल इतिहास, 
भूगोल, गणित और अङ्गरेजी आदि विषय पढ़ाना और उन्हें 
घुटवाना ही, अपना मुख्य ध्येय समभते हैं; त्रह्मचय्य विषय पर 
किसी प्रकार की चर्चा करना नापसन्द करते हैं! लड़के गाली 
व्यभिचार करते हैं और आप ( उनके माता-पिता ) ऐसी 

ऐसी गम्भीर और ध्यान देने योग्य वातों को यों ही टाल देते हैं । 
हमारी इच्छा है यह पुस्तक आप पढ़ें और यदि आप का पुत्र 
सवोध है, तो उसके हाथ में यहद दिव्य पुस्तक रक्खे और उससे 
इसी पुस्तक के नियमों के आधार पर अपना चरित्र ढालन का 


( २) 


अनुरोध करें । आप का बच्चा निस्सन्देद तेजस्वी होगा, निरोग 
होगा, साहसी होगा, दीर्घजीवी होगा और सच्चा देशा-भक् 
निकलेगा । 

यह्‌ अन्ध पूर्णे मौलिक है. । इसके लेखक स्वामी शिवानन्द नाम 
के एक युवा गृहस्थ सन्यासी हैं । लगभग ७ वर्ष पूर्व हमारा और 
आपका परिचय पहले पहल सिञ्चापुर में हुआ था । मिरजापुर में 
आप क़रीब ३ वर्षे रहे । पाठशाला से जब हमें सावकाशा मिलता 
था; तो प्रायः हम आप के पास जाया फरत थे । आप की आयु 
इस समय ( सन्‌ १९२२ में) ३२ वर्ष की है और यद्यपि आप का 
विवाह दो गया है किन्तु आप पूर्ण ब्रह्मचर्य्य का पालन कर रहे. दै 


स्वामी जी के विचार, स्वामी जी का रूप और स्वामी जी की 
दिन-चस्या इत्यादि को देखकर आपके प्रति हमारे हृदय में बड़ी 
श्रद्धा उत्पन्न हुई । सोभाग्यवश आपकी भी हमारे ऊपर बडी छुपा 
हुई । अन्यान्य प्रसन्नता से हमारा और स्वामी जी का सम्बन्ध 
ओर भी प्रगाढ हो गया और हमारे जीवन में आप के सत्सङ्ग से 
बहुत परिवतेन हुआ । 


#अब स्वामी जी की धर्मपत्नी का ता० २९ फरयरो १९२६ शफ्रवार के 
दिन 'घ्वगंबास? छुआ है । ग्राप बड़ी हो सत्यशील सतो देवो थौं ॥ आप 
पतिव्रता छिर्यो में  म्रृतिमाछप्रादय थीं। मृत्यु के समय 'माताजी' की 
आय केवल २९वप को थी। हमने 'माताजी" को प्रत्यक देखा था इस 
कारणा विशेषतः हमें यह अशुम समाचार सुनकर अहुत छी दुःख छुआ है । 


परमात्मा इस उती को आत्मा को एण शान्ति और स्वामी जी फो पर्ण 
सैय प्रदान करे । | 


--खम्पांदक 


(३) 

आप को माझम था कि में एक अन्थमाला का सम्पादक भी 
हँ; अतएव आपने मेरे ऊपर वड़ी कृपा करके 'बरह्मचर्य्य' विषय 
पर एक उत्तम अन्थ लिख कर देने का बचन दिया और वह वचन 
शौभ पूरा भी किया गया । यद्यपि यह मन्थ हमारे पास करीव एक 
वर्ष से लिखा रक्खा था किन्तु धनाभाव और पाठशाला सम्बन्धी 
कार्य्य चाहुल्य के कारण हम इसे शीत्र प्रकाशित न कर सके] 
इसके लिये हम आप लोगों से और स्वामीजी से ज्मा मागते हैं । 

इस ग्रन्थ को स्वामी जी ने बहुत से अन्थो का ध्यानपूवेक 
अध्ययन करके लिखा है और उसमें अपने अनुभव का भी पूर्ण 
समावेश किया है। इस कारण यह मन्थ बढ़े ही महत्व का हुआ 
है। इस ग्रन्थ को पढ्ने और उसके अनुसार चलने से पतित से 
पतित मनुष्य का भी जीवनप्रवाह अवश्य बदल सकता दै, इसमें 
कुछ भी शक्का नहीं है । 

हमारी आप से अन्त में यही प्रार्थना है कि आप स्वामी जी 
के लिखे हुये इस अनुपम अन्थ को पढ़ें, मनन करें, स्वयं नियमों 
का पालन करें और अपने वाल बच्चों से भी पालन करावें । 
यदि हसें प्रोत्साहन मिला, कि आप लोगों ने इस ग्रन्थ को अपनाया 
है, तो हम अपने को धन्य मानेंगे और दूसरे संस्करण में हम धन्थ 
को बढ़ाने का प्रयत्न करेगे! 


दाराग हाईस्कूल, प्रयाग ] केदारनाथ गुप्त 
जेष्ठ विजयादशमी १९७९ 


छात्रहितकारी पुस्तकमाला 
के 


स्थायी ग्राहक बनने के नियम 

(१) इस ग्रन्थ माला में नघयुवकोपयोगी सदाचार स्वास्थ्य, 
नीति तथा चरित सम्बन्धी मौलिक तथा अनुवादित पुस्तक 
प्रकाशित की जाती हैं । 

(२१ इसमें इतिदास, जीवनी, उपन्यास, नाटक गटप, तथा, 
अन्य साहित्यिक पुस्तक प्रकाशित की जाती हैं जो उपयु 
उद्देश्य की पूर्ति करे" । 

(३) प्रत्येक सज्जन ॥) पेशगी जमा कर इस प्रन्थमाला के 
स्थायी ग्राहक बन सकते है । उन्हें प्रत्येक प्रकाशित पुस्तक पर 
पक चौथाई कमीशन दिया जाता है । 

( ४ ) पहले को प्रकाशित पुस्तकों फा लेना अथवा न लेना ग्राहकों 
की इच्छा पर निभेर है। परन्तु भविष्य में प्रकाशित होने 
वाली पुस्तकों का लेना आवश्यक होगा। यदि सूचना पाते 
ही सूचित कर देंगे तो वह पुस्तक न भेजी जायगी । 


मेनेजर-छाचहितकारी पुस्तकमाला, दारागंज, प्रयाग 
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शव 


स्वामी 


श्रीमत्‌ स्व 
आश्रम: 


P,0~WARUD, ( Dist, Amrnoti, ) 


भूमिका 
प्रथम संस्करण से 


“मृक॑करोति वाचालं पंगु' छंघयते गिरिम्‌। 
यत्कपा तमहं बन्दै परमानन्द माधवम्‌ ॥ १॥ 

इस छोटे से न्थ में सर्वत्र स्वानुभव-प्रकाशा और साथ ही साथ 
शाद्न व परानुभव-प्रकाश भी किया दै । इसमें अनुभव की वार्ते कूट 
कूट कर भरी होने के कारण यह मन्थ और भी महल का हुआहै । 
इसका मुख्य विषय “Chastity is Life andSensuality is 
Death” यानी “ब्रह्मचर्यद्दी जीवन है और वीर्यनाश दी सत्यु है? 
यह है । जब शरीर में से चैतन्य निकल जाता है तव उसके साथ 
ही साथ रक्त और वीये, ये दो जीवननप्रद तत्र भी सत्यु के वाद 
शीघ्र ही गायव हो जाते हैं; और उनका पानी वन जाता है। जिस 
मनुष्य को दैजा होता है उसके रक्त का पानी बनने लग जाता है 
और वही पानी फिर के और दस्त के द्वारा बाहर निकलने लगता 
हे । कोई अंग काटने पर भी उसके शरीर से खून नहीं निकलता; 
पश्चात्‌ वह बहुत जल्द स्यु को ग्राप्त होता है। अतः यह सिद्ध है . 
कि “जब तक मलुष्य के शरीर में रक च वीथ्यै ये दो चीजें 
मौजूद हैं, तभी तक षद जीवित रह सकवा है और इनका नाश 
होने से उसका भी तत्काल नाश हो जाता है। जितना मल्ुष्य 
वीय्ये का नाश फरता है उतना ही-वद रक-विहीन वन कर 
त्यु की ओर बराबर झुकता जाता है । जितना अधिक मनुष्य 
पीय को धारण करता है उतना ही अधिक वह सजीव बनता जाता 


[९] 


है; उसमें शक्ति, तेज, निश्चय, सामर्थ्य, पुरुपार्थ, बुद्धि, सिद्धि और 
ईश्वरल प्रगट होने लगते है और वह दीर्घकाल पर्यन्त जीवन लाभ कर 
सकवा है। घीर्य हीन पुरुप फो काई भी तार नहीं सकता ओर 
चीयेवान पुरुप का फाई भी (रोग) अफाल में मार नहीं 
सकता ! टुर्वल को ही सव कोई सताते हैं। “दैवो दुर्बलघातकः” 
यही प्रकृति का नियम है । सच पूछिए तो "वीय्ये ही अस्ते ।” 
इसी के रक्षा करने से अथोत्‌ धारण करने से मनुष्य 'अजर अमर 
होता है। भीष्म पितामह इसी संजीवनी शक्ति के कारण अमर 
( यानी अकाल में मृत्यु न पाने वाले ) और इतने सामर्थ्व-संपन्न 
हुए थे। यदि हम भी इस की रक्षा करें र्थान्‌ वीर्य रोक कर 
्रह्मचयं धारण करेंगे, तो हम भी वैसे ही प्रभावशाली और 
उन्नतिशाली वन सकते हैं। क्योंकि बीर्य रचा ही थात्मोद्धार 
का रहस्य हे और इसी में जीवमात्र का जीवन है। 

इस अन्थ में वीयर्ता सम्वन्धी जो अनूठे और स्वाठुभूत 
नियम बतलाये गये हैं वे बहुत ही अनमोल हैं ! स्वतः अनुभव 
किये होने के कारण वे अत्यन्त ही सिद्ध हैं--रामबाण हैं--कभी 
भी निप्फल होने चाले नहीं हैँ । केवल नियम ही भर पढ़ छेने से 
मनुष्य वीयरज्षा करने में निःसन्देह समर्थ दो सकता है, परन्तु यदि 
बह इस घन्थ को “आद्योपान्त” पढ़ लेगा तो वह उन नियमों का 
मर्म भली भाँति समक जायगा और उसमें वीयेरक्षा के लिये एक 
अद्भुत जोश पैदा होगा, जिससे वह॒ उन्नति अवश्य करेगा । आप 
स्वयं अनुभव करके देख लीजिये । 

क्या तुम जीवित रहना चाहते हो ? तव फिर तुम्हें अवश्य ही 
वीये के नारा से वचना होगा और इस अन्थ में दिये हुये नियमों 
Cp 


* शाख में प्रमृत का रूप 'शूश्च' वर्णन किया है। 
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के अनुसार सन, क्रम, वचन से चलना होगा । जो महुष्य इन 
नियमों के अनुसार केवल दो ही साल तक चढेगा उसका जीवन- 
प्रवाह बिल्कुल ही बदल जायया, शरीर और मन में अद्भुत 
परिवर्तेन होगा, पापात्मा भी निःसंशय पुण्यात्मा वन जायगा ! 
व्यभिचारी भी ब्रह्मचारी वन जायगा !! और दुर्वल भी सिंह तथा 
दुरात्मा भी साधु महात्मा वन सकेगा !!! 

पर हाँ, नियमों को किसी कारण तोड़ना न होगा! उन्हें 
दृढ़ता के साथ निवाहना होगा । यदि कोई जीवन-पर्यन्त इन 
नियमों के अनुसार चळे तो फिर कहना ही क्या है ? वह इस 
सृत्युलोक में ही देवता के तुल्य पूजनीय वन जायगा, इसमें कोई 
: सन्देह नहीं है । 

इस अन्थ में दिये हुये ब्रह्मचर्य-पालन के नियम अत्यन्त ही 
सरल व सुलभ हैं। उनमें एक कौड़ी का भी खर्च नहीं है। जैसे 
हम पालन कर रहे हैं वैसे आप भी पालन कर सकते हैं। यदि 
दिल से निश्चय करलो तो क्या नहीं हो सकता ९ “Resolution 
i8 007” अर्थात्‌ निश्चय ही वल है ओर निश्चय ही 
फल है ! 

प्रत्येक मनुष्य में ईश्वरीय शक्ति वास कर रही है । दया, क्षमा, 
शान्ति, परोपकार, भक्ति, प्रेम, वीरता, स्वतंत्रता, सत्य और 
से अरुचि इन सब के अंकुर हृदय में रक्खे हुए हैं चाहे उन्हें सींच 
कर वढ़ावो चाहे सुखा दो ? 

परमात्मा सव को सुबुद्धि प्रदान करे और उनका उद्धार करे ! 

सब का नप्न वन्छु- 


शिवानन्द 
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ब्रह्मचय्य ही जीवन हे 


१-नद्यचर्य्ये की महिमा 
e/a 


न तपस्तप इत्याहमंहाचय्य॑ तपोत्तमम्‌ । 
ऊर्ध्वरेता भवेद्र यस्तु स देवो न तु मान्नुपः ॥ १॥ 
भगवान्‌ कैळारापति शङ्कर कहते हेः--“जह्मचर्य अर्थात्‌ वीर्य 
धारण यही उत्कृष्ट तप है । इससे वढ़ कर तपश्चया तीनों लोकों में 
दसरी कोई भी नहीं हो सकती ! डध्वरेता पुरुप अर्थात्‌ अखण्डवीर्ष 
का धारण करनेवाळा पुरुष इस लोक में मनुष्य रूप में अत्यक्ष देवता 
ही ह ४? 
अहा हा ! क्या ही महान्‌ इस त्रद्वाचर्य की महिमा है ! परन्तु 
आज हम इस महानता को भूलकर नीचता की धूळ में दास्यंभांव से 
विचरण कर रहे हैं। कहाँ हमारे वीर्यवान, सामथ्य-संपन्न पूर्वज 
कहाँ इम उनकी निर्वीये और पद-दछित ठुवेछ सन्तान ! 
ओफ़ ! कितना यह आकाश पाताल का अन्तर हो गया है? हमारा 
कितना भयंकर पतन हुआ है ? इसमें तनिक भी सन्देह नहीं है कि 
हमारा यह जो भीषण पतन हुआ है इसका मुख्य कारण एक मात्र 
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हमारे “ब्रह्मचर्य का हास” ही है । ब्रह्मचर्य फे नाश से ही हमारा 
संपूर्ण सत्यानाश हो गया है । हमारा सुख, आरोग्य, तेज, विद्या, 
चळ, सामर्थ्य, स्वातन्त्र्य और ध्म सम्पूण हमारे ब्रद्माचर्य के ऊपर 
ही सर्वथा निर्भर है । ब्रह्मचर्ये ही हमारे 'आरोग्य-मन्दिर का एक 
मात्र आधारस्तंभ है । आधारस्तंभ के टूटने से जैसे सम्पूर्ण भवन 
ढह जाता है, पेसे दी चीर्यनाश होने से संपूर्ण शरीर का भी 
नाश अति शींघ्र हो जाता हे। जैसे जैसे हमारे ब्रह्मचर्य का नाश 
होता है, वैसे बैसे हमारा स्वास्थ्य का भी नाशा होता जाता है। 
“मरणं बिन्दुपातेन जीवनं विन्टुधारणात्‌ ।”यह भगवान्‌ शंकर का 
अमिट सिद्धान्त है । वीर्य को नष्ट करने बाला पुरुप कभी घच नहीं .. 
सकता और वीर्य को धारण करनेवोळा कभी अकाल में मर नहीं 
सकता । तत्वतः व वस्तुतः ब्रह्मचर्यं ही जीवन है और वीर्यनाश ही 
मृत्यु है। नहाचयै के अभाव से हम किसी अवस्था में सुखी और 
उन्नत नहीं हो सकते । ब्रह्मचर्य ही हमारे इह लोक व परलोक के 
सुख फा एक मात्र आधार है । यही नहीं किन्छु अह्यचर्य ही हमारे 
चारों पुरुषा्थों का मुख्य मूल है--मुक्ति का प्रदाता है। बीर्य 
अत्यन्त अनमोल वस्तु हैं। इसी वीर्य के बल पर मनुप्य देवता 
चनता है और उसके नाश से बह पूर्ण पतित घन जाता है। 
विना ब्रह्मचर्यं धारण किये हुए कोई भी पुरुष कदापि श्रेष्ठ पद को 
प्राप्त नहीं कर सकता | वीय॑-प्रष्ट पुरुष कदापि, पांविचात्मा, 
घर्मात्मा घ महात्मा नहीं हो सकता। विना त्रहाचयै के प्रत्यक्ष इन्द्र 
भी तुच्छ भर पददलित हो सकता है. तव फिर सामान्य मनुष्यों की 
वातही क्या दै? अतः अक्षचये ही हमारी सम्पूर्ण विद्या, वैभव और 
सौभाग्य का आदि कारण है ! ब्रह्मचर्य ही हमारी भता, स्वतंत्रता. 
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और सम्पूर उन्नति का वीज मन्त्र है !! नरह्मचर्य ही हमारी सम्पूर्ण 
सिद्धियों का एकमात्र रहस्य है !!! 
२-अष्ट मैथुन 

(स्मरण कीर्तन केलिः प्रेक्षणं गुह्यमापणं। - 

संकहपोषध्यवसायशच क्रिया निष्पत्तिरेव च ॥ 

"्पतन्मेथुनमष्टार्गं प्रवद्न्ति मनीपिण: । 

विपरीत' ब्रह्मचय्यं पतत्‌ प॒वाष्ट लक्षणम्‌ ॥ १॥ 

शाख्नमेंब्रह्मचर्य-चाशा के आठ मैथुन बतळाये हैं:--( १) 

किसी जगह पढ़ें हुए, सुने हुये या चित्र में वा प्रत्यक्ष देखे हुए त्री 
_ का ध्यान, चिन्तन वा स्मरण करना । (२) ल्रियो के रूप, गुण 
ओर अंग प्रत्यक्ष का वर्णन करना--श्वृज्ञारिक गायन वा कजली 
गाना अथवा भद्दी वातें बकना । (३) स्लियों के साथ गेंद, ताश, 
शतरंज होली इत्यादि खेल खेलना । (४) किसी खी की ओर गीघ 
या ऊंट की तरह गदेन उठा कर या घुमाकर पाप-दृष्टि से अथवा 
चोर-दृष्टि से देखना । (५ ) स्वियों में वार वार आना, जाना और 
उनके सांथ एकान्त में बातचीत करना। ६ ख़ब्नार-रस-्पूर्ण 
वाहियात उपन्यास पढ़कर किंवा ल्षियों के भद्द फोटो देखकर, 
अथवा नाटक वा सिनेमा के रही कामचेष्टापूर्ण दृश्य देखकर उन्हं 
की कल्पनाओं में निमभ रहना । (७) किसी अ-प्राप्य खी की प्राप्ति 
के लिये व्यर्थ पापपूर्ण प्रयत्न करना । और (८) प्रत्यक्ष संभोग । 
ये ही अष्ट मैथुन हैं । इन लक्षणों के बिलकुल विरुद्ध लक्षण 
अखण्ड ब्रह्मचर्यं के होते हैं । आदर्श जह्मचये में इनमें का एक 
लक्षण बा मैथुन नहीं आना चाहिये । क्योकि इनमें का कोई भी 
मैथुन किंवा लक्षण मनुष्य को नष्ट भ्रष्ट करने में पूर्ण समर्थ है। 
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३-हस्तमेंथुन और उसके दुष्परिणाम 

आजकल समाज में उपर्युक्त अष्ट मैथुनों के अलावा और भी 
एक मैथुन नवयुबकों में वड़े भीपणरूप से फैल गया है । इस 
मैथुन से तो वालकों का बड़ा ही भारी संह्दार दो रहा है; प्लेग 
ओर इनफ्लुएडज़ा से कहीं वढ्कर यह नया रोग नवयुवको को 
जान से मार रहा है । यही नहीं, वल्कि बड़े-बड़े लिखे-पढ़े हुए लोग 
भी इस काल फे कराल पंजे में 'मोहवश' जा रहे हैं । हा! यह 
बड़े ही दुभोग्य की वात है । इस मद्दारोग से पिण्ड छुड़ाना एग 
इन्फळुएळ्ज्ञा से भी महा कठिन हो गया है।इस महारोग को 
हस्तमैथुन” के का रोग कहते हैं । यह रोग वडा ही भयानक है ! 
यह राक्षस मनुष्य को वडी कूरता से बिलकुल निचोड़ डालता है । 
यह भी एक प्रकार की खी की नवविधा भक्ति ही है। फक्क इतना 
ही है कि परमात्मा की नवविधा भक्ति से मनुष्य की मुक्ति होती 
है और खी की किंवा विषय की इस नवविधा भक्ति से मनुष्य को 
नरक की प्राप्ति होती है । 

हस्तमैथुन के कारण जितनी हानियां, उठानी पड़ती हैं यदि 
केवल उनके नाम ही लिखे जाय तो एक छोटी सी पुस्तिका तैयार 
हो सकती है। हम यहां पर इस नष्टकारी कुटेच का संत्ेप में ही 
वर्णन करते हैं। किसी लकड़ी को घुन लगने से जैसे वह विलकुल 
खोखली पड़ जाती है वैसे ही इस अधम कछुटेव से मनुध्य की 
अवस्था जजेरीभूत होती है । 


tn errr tt गगना 
पापी मलुष्यों ने वीयनाश के बीखों तरीके निकाले हैं। वे सय ग्रप्राकृतिक 
व महानिंद्य हैं। अतः वे उव हमने “हस्तमैथुन'' में ही समाविष्ट किये हैं । 
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हस्तमैथुन को अङ्घरेजी में ( ॥॥७७॥॥॥॥७॥0॥ ) भास्टरवेशन 
कहते हैं । कोई इसे मुष्टिमैयुन, हस्त-क्रिया अथवा आत्म-मैथुन भी 
कहते हैं । हस्तमैथुन से इन्ट्री की सब नसें ढीली पड़ जाती हैं। 
फल यह होता है कि स्नायुओं के दुर्वेल होने से जननेन्द्रिय टेढ़ा, 
लघु व ढीला पड़ जाता है । मुख की ओर मोटा और जड़ की 
ओर पतला पड़ जाता है । इन्द्री पर एक नस होती है वह उभर 
आती है और सुँह के पास वाई ओर कंटिया की तरह टेढ़ी बन 
जाती है । यह नितान्त नपुंसकता का चिन्ह है । ऐसे एक वालक 
को हसने स्वयं देखा हे । नस-दोबेल्य से वार वार स्वप्र-दोप होने 
लगता है। सामान्य कामसंकल्पो से ही अथवा स्द्वारिक बर्णन, 
गायन वा दृश्य मात्र से ही ऐसे पतित पुरुष का वीर्य नष्ट होने 
लगता है | उसका वीर्य पानी की तरह इतना पतला पड़ जाता है 
कि स्वप्न-दोप के वांद वख पर उसका चिन्ह तक नहीं दिखाई देता । 
इन्द्री में वीयंधारण करने की शक्ति नहीं रह जाती । ऐसा पुरुष 
खी-समागम के सर्वथा अयोग्य चन जाता है । 

' शरीर के भीतर “मनोवहा” नामक एक नाडी है । इस नाड़ी 
के साथ शरीर की संपूर्ण नाड़ियों का सम्वन्ध है ! काम-भाव 
जागृत होते ही ये सव नाड़ियाँ कॉप उठती हैं । और शरीर के पैर 
से सिर तक के सब यंत्र हिल जाते हैं; फिर रक्त का व संपूर्ण शरीर 
का मथन होकर वीर्य उनसे भिन्न होकर नष्ट होने लगता है जिससे 
धातु-दौव॑ल्य, प्रमेह, स्वम-मेह, मधुमेहादि कठिन रोग शरीर में 
घर कर लेते हैं । ॥ 

शरीर के खून में एक सफ़ेद ( 8 ८०"१४३०० ) ओर 
दूसरे लाल ( 8९6 ८००६०।९ ) कीट होते हैं । सफ़द कीटों 
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में रोगों के कीटों से लड़ने की शक्ति दोती दै । वीर्य जितना ही 
पुष्ट च अधिक होता है उतने ही ये झुश्र कोट महान्‌ वलवान होते 
हैं और विय को भी पचा डालने की शक्ति रखते हैं । परन्तु य्यांही 
वीर्य क्षीण होता है त्याही ये कीट भी टुर्वल वनकर हैजा प्लेग, 
मलेरिया के कीटाणुओं से दव जाते हैं और फिर मनुष्य भी काल 
के गाल में प्रवेश करता है । ये वीर्यनाश के ही दारुण फल हैं । 
हस्तमैथुन से जो वीर्यनाश किया जाता है उससे शरीर ओर 
दिमाग के समस्त स्तायुओं पर बड़ा भारी धक्का पहुँचता है । जिससे 
पक्षाघात, ग्रन्थिवात, सन्धिवात, 'अपस्मार-मृगी और पागलपन 
आदि भीपणरोगों की उत्पत्ति होती है । व्यभिचारतो सर्वथा निन्द्य हैं 
ही परन्तु उससे भी महानिन्य यहद हस्तमैथुन का कमं है । हस्त- 
सैधुन द्वारा वीर्ये के निकलने से कलेजे में विशेष धक्का लगता है । 
जिससे क्षय, खाँसी, शास; यक्ष्मा ओर “हाटे डिजीज” नामक महा 
भयानक हृदय-रोग हो जाते हैं । हृद्रोग से ऐसे अभागे सन्नुप्य की 
कोन से समय में मृत्यु होगी इसका कुछ भी निश्चय नहीं होता । 
अकाल ही में वह मृत्यु को प्राप्त हो जाता है। मस्तिष्क पर तो 
बिजली का सा पक्का लगता है | हस्तमैथुन से सिर फौरन हलका 
ओर खाली पड़ जाता है। स्मृति ( याददास्त ) सु-जुद्धि, प्रतिभा 
सभी चौपट हो जाते हैं और अन्त में ऐसा नष्ट-चीये पुरुप पागल 
सा वन जाता है । पागल-खानों में सौ में ९५ आदमी व्यभिचार 
र हस्तमैथुन के ही कारण पागल बने होते हैं । यही हालत 
अपनी जी से अति रति करने वालों की भी हुआ करती है । 
- टारेन्टों के डाक्टर वर्कमन कहते हैं “सैकड़ों पागलखानों की 
जाँच करने पर हमें यही ज्ञात हुआ कि जिनको हम आप नीतिश्रष्ट 


& हस्तमैथुन और उसके दुष्परिणाम $ [११ 


८४ me 


ANOS ese ४७४४८०० re we Ue we तकमन, 


अशिक्षित व मूर्ख सममते हैं उनमें नहीं; किन्तु धर्म से व खच्छता 
से रहने वाळे शिक्षित लोगों में ही यह हस्तमैथुन का रोग विशेप- 
रुप से फैला हुआ है ।” खेतों में शारीरिक परिश्रम करने वालों 
भूर्ख में नहीं किन्तु शहरों के पुस्तक-कीट बने हुए नवयुवकों और 
आदमियों में ही यह घृण्ति रोग विशेष फैला हुआ है। माता - 
पिता इस भीतरी कारण को नहीं जानते । वे सममते हैं कि 
परिश्रम की अधिकता से ही बालकों की ऐसी दुर्दशा हुई है! 
मस्तिष्क कमज़ोर होते ही आँखों की ज्योति और कान ब दाँत की 
शक्ति भी कमजोर हो जाती है। वाल झड़ने और पकने लगते हैं। 
राजा के घायल होते ही जैसे संपूर्ण सेना एक वारगी घवड़ा जाती 
है उसी प्रकार वीयरूपी राजा को आघात पहुँचते ही शरीर की 
इन्द्रियरुपी सेना एक वारगी अस्वस्थ व कमजोर हो जाती है। 
आँख, कान, नाक, जिह्वा, वाणी, हाथ, पैर, त्वचा, आँतें और 
सलमूत्रेन्द्रिय अपना काम करने में असमर्थ हो जाती हैं फिर ऐसे 
पुरुष का बहुत जल्द नाश होता है । 
हस्तमैथुन से सम्पूर्ण शरीर पीला, ढीला, फीका, ढुवेछ व रोगी 
चन जाता है | मुख-कान्ति हीन व पीली पड़ जाती है। ऐसा पुरुप 
जीवित रहते हुये भी मुर्दा होता है ! हाय ! जिस विषयानन्द को 
कामी लोग ब्रह्मानन्द से भी वढ़कर समभते हैं, वह विपयानन्द भी 
ऐसे पतित पुरुष ज्यादा दिन तक नहीं भोग सकते । इन्द्रिय दुर्बलता 
` के और अन्यान्य रोगों के करण वे गराहेस्थ्य सुख भी नहीं भोग 
सकते । उनकी सन्तानोत्पादन शक्ति नष्ट हो जाती है। जिससे 
इनकी ख्ियाँ वन्ध्या वनी रहती हैं | अथवा सन्तान हुई तो कन्या 
ही कन्या होती हैं । ऐसे लोग काम के मारे वेकाम वन जाते हैं। 
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सन्ततिसुख से वे हाथ घो बैठते हैं । उनकी लियों को कभी सन्तोष 
नहीं होता है ! फिर वे व्यभिचार करने लगती हैं । खियों के 
बिगड्ने से सन्तान भी दुःसाध्य होती है ब 'अधर्म की वृद्धि धोती 
है। अधर्म के फेलते ही घर में व देश में दारिद्रथ, अकाल ब 
- अशान्ति आदि फैलते हैं । फिर सुख की आशा कहाँ ? अन्त में 
सब कुल नरकगामी होता हे. । ( गीता अ० १ छा मोक ४१ से 
४४ देखो) इस महा पाप के मूळ कारण व भागी दुराचारी पुरुप 
ही होते हँ ह. 
हाय ! यह वडा ही अधम और दुष्ट कमे है । जिस अभागे 
को इसके करने का एक वार भी दुर्भोग्य प्राप्त हुआ तो धीरे धीरे 
यह “शैतान” हाथ धोकर उसके पीछे पड़ जाता है, यहाँ तक कि 
आण वचना भी मुश्किल हो जाता है । ऐसे पुरुष इस महानिन्द 
कुटेव के पूर्ण गुलाम चन जाते हैं । दुवेल चित्त के कारण इच्छा 
करने पर भी वे संयम नहीं कर सकते । हजारों प्रतिज्ञायें करने 
पर भी एक भी प्रतिज्ञा पूरी नहीं होने पाती । विषयों के सामने 
आते ही सभी प्रतिज्ञायें ताक़ पर धरी रह जाती हैं। इस प्रकार 
चीये को नष्ट करने से मनुष्य का मनुष्यत्व लोप हो जाता है। और 
उसका जीवन उसी को भारस्वरूप माळूम होने लगता है ।आवोहना 
का परिवर्तन थोड़ा भी सहन नहीं होता । हर समय सर्दी गर्मी 
माळूम होने लगती है, जुकाम, सिर-दर्द और छाती में पीड़ा होने. 
लगता है। ऋतुओं के वदलते ही उसके स्वास्थ्य में भी फक 
होता है और अन्यान्य रोग उत्पन्न हो जाते हैं । देश में जव कभी 
चीमारी फैलती है तव सबसे पहले ऐसा ही पुरुप वीमार पड़ता है 
आर अक्सर वही काल का शिकार वनता है । 


४ हस्तमैथुत्त और उसके दुप्परिणाम $ [१३ 


हा ! ऋषि-सन्तानों के दिव्यनेत्र व ज्ञाननेत्र सव नष्ट हो गये 
हैं और उनको अब उपनेत्र के विना देखना भी मुश्किल हो गया 
है। अज्ञान की घनघोर घटा भारत-आकाश को चारों ओर से 
आच्छन्न कर रही है। आर्य-सन्तान आज पूर्णतया तेजोहीन व 
गुलाम चन कर भारत माता का मुख कलंकित कर रहे हैं ! हा ! 
शोक !! शोक !!! शोक !!! 

चस, अच हम इससे अधिक वर्णन करना नहीं चाहते । केवल 
वीर्यञ्रष्टता के प्रमुख चिन्ह ही कह कर इस विपय को समाप्त करते 
हैं, जिससे कि हम लोग पतित वालक, वालिका, च स्री-पुरुप को 

"फौरन पहचान सकें । 
वीयनाश के मुख्य लक्षण । 

(१) काम पीड़ित वीयध्न ( वीर्य को नष्ट करने वाला ) वाळक 
बड़े आदमियों की तरफ आँख से आँख मिला कर नहीं देख 
सकता ! किसी अपराधी की तरह शर्सिन्दा होकर नीचे देखता है 
अथवा इधर उधर मुंह छिपाना चाहता है । 

(२) बहुत से चाळाक या धूर्ते लड़के झूठे ही छाती निकाल कर . 
समाजमें इतस्ततः ऐ'ठते हुएअकड कर घूमा करते हैं । वे ज़रूरत से 
अधिक ढीठ चन जाते हैं; हेतु यह कि ऐसा करने से उनके हुर्गुण 
छिप जायँगे और लोगों की दृष्टि में वे निर्दोष जचेंगे । 

(३) उसका आनन्दमय व हँसमुख चेहरा दुःखी व उदास वन 
जाता है। सूरत रोनी वन जाती है! असन्न-स्वभाव नष्ट होकर 
चिडचिडा, क्रोधी व रुक्ष (रखा) घन, जाता है। चेहरा फीका, 
पीला व मुर्दे की तरह निस्तेज वन ज्ञाता है ! 

(४) गालों पर की पहले की वह गुलाबी छटा नष्ट होकर गालों 
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पर माई पड़ने (काले दाग पड़ना) लगती है । यद्द अत्यन्त वीर्यनाश 
का निश्चित लक्षण है । 

(५) आँखें व गाल अन्दर धँस जाते हैं. और गाल की हड्डियाँ 
खुल जाती हैं । 

(६) वाल पकने व भाइने लगते हैं । मूछ पीली व सुखे यानी 
लाल वन जाती हैं । बारह वर्षे के उपरान्त वाल का सफेद होना 
वीयनाश का स्पष्ट लक्षण है । 


(७) कोई भी रोग न रहते हुए अकाल ही में वृद्ध पुरुष की 
तरह जजर, डुबल व ढीले वनना; किसी अच्छे काम में दिलन 
लगना व नाताक्रत वनना तथा थोड़े ही परिश्रम से च दोड़ने से 
हॉफने लगना और मृत्‌पिण्ड की तरह उत्साह-हीन वनना; दैनिक 
काम करना भी अच्छा न लगना; सामान्य से सामान्य काम भी 
कठिन जान पड़ना । 

(८) चित्त में कुचिन्ताओं का बढ़ना । थोड़े ही डर से छाती 
में वेहद्‌ धड़कन आना तथा भयभीत हो जाना। थोड़ा सा भी 
दुःख पहाड़ सा माळूम होना । 

(९) वार वार झूठी ही अस्वाभाविक भूख लगना अथवा भूख का 
मन्द्‌ पड़ जाना, यह भी वीयनाश का प्रमुख चिन्ह है। अपच 
सलबद्धता ( कब्जियत ) इसका निश्चित परिणाम है। चरपरे 
मसालेदार पदार्थ खाने में अधिक रुचि रखना । 


(१०) नींद का न आना; यदि आई तो ऐसी आना जैसी 
कुम्भकणे की निद्रा जैसी । उठते समय महा आलस्य व निरुत्साह 
माळूम करना और आँखों का भारी पड़ना । 
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(११) रात्रि में स्वप्रदोप होना, यह पापी वा कामी मन का 
पूर्ण लक्षण है । 

(१२) वीर्य का पानी जैसा पतला पड़ना ओर पेशाब के वक्त 
वीये का बूँद बूँद वाहर निकलना, यह भी हस्तमैथुन का एक मुख्य 
चिन्ह है। इसका अन्तिम भयानक परिणाम पुरुषत्व का नाश 
अर्थात्‌ नपुंसकता है । 

(१३) वार वार पेशाब होना तथा गरमी, - परमा, प्रमेहादि उम्र 

रोग होना । 

(१४) हाथ पैर ओर शरीर के पोर पोर में ( सन्धि में ) दर्द 
माळूम होना । हाथ पैरों में शिथिलता, जड़ता व सनसनी उत्पन्न 
होना तथा उनका मुर्दे की तरह ठंड पड़ जाना । 


(१५) तलुवे तथा हथेलियों का पसीजना, यह वीर्य-भ्रष्टता का 
मुख्य लक्षण है 

(१६) हाथ पैरों में कंप माळम होना, ( हाथ में पकड़ा हुआ 
काराज व कोई वस्तु हिलने लगना, हाथ काँपना ) 

(१७) नाटक उपन्यास आदि ज्टङ्घारिक किताबें तथा चित्र 
पढ़ने व देखने की अत्यन्त रुचि रखना । 

(१८) क्षियों में बार वार आना जाना; निलेजता से गीध च 
उँट की तरह सर उठाकर या घुमाकर किंवा भोर-दृष्टि से छिपकर 
खियों की तरफ़ देखना । 

(१९) चेहरे पर पिटिका ( मुहरसा ) उभड़ना .यह पापी व 
कामी मन का पूर्ण लक्षण है 


१६] & बद्यवय्य ही जीवन है के 


(२०) किसी समय ऊपर उठते समय एकाएक दृष्टि के सामने 
अन्थेरा छा जाना तथा मुद्दों आने से नीचे गिर पड़ना । 

(२१) मस्तिष्क का विल्कुल हलका व खाली पड़ना । स्मरण 
शक्ति का हास होना । देखे हुए स्वप्त का याद न आना। रक्खी 
हुई वस्तु का स्मरण न होना और करठ की हुई कविता या पाठ 
भी भूल जाना और मानसिक दुर्वलता का बढ़ जाना । 

(२२) आवो इवा का परिवतेन न सहा जाना । 

२३) चित्त का अत्यन्त चंचल, दुचेंल, कामी व पापी घनना 
और कोई भी प्रतिज्ञा पूरी न कर सकना तथा सव काम अधूरे ही 
कर के छोड़ देना । एक भी अच्छा काम पूर्ण न करना, पर । 
प्रयत्न पूर्वक पूरा करना। गिरगिट की तरह सदा विचार व 
निश्चय बदलते रहना और सदा मन मलीन व नापाक बने रहना | ' 

(२४) दिमाग में गर्मी छा जाना । नेत्रा में जलन उत्पन्न होना” 
व नेत्रां से पानी बहने लगना । 

(२०) क्षण ही में रुष्ट व क्षण ही में तुष्ट होना । 

(२६) माथे में, कमर में, मेरुदण्ड में और छाती में वार वार 
ददे उत्पन्न होना । 

(२७) दाँत के मसूड़े फूलना । मुख से महान्‌ दुर्गनेध का आना 
तथा शरीर से भी $ बदबू निकलना। वीर्यवान्‌ के शरीर से 
सुगन्धि निकलती है । (अतः दाँत को बिलकुल साफ़ रखना 
चाहिये | ) 


#दुर्गेन्घो भोगिनो देहे जायते विन्दुसंत्तयात्‌ || 
श्री शिवदास वामन 


कै माता-पिताओं क्रा- कर्तव्य & [ १७ 


२८) मेरुद्रड का झुक जाना; फिर हर वक्त झुक कर बैठना । 
- (२९) वृषण की दृद्धि होना तथा उनका विशेष लटक जाना । 
(३०) आवाज की कोमलता नष्ट होकर आवाज़ मोटा, रूखा 
व अग्रिय वन जाना । 
(३१) छाती का दुर्भंग हो जाना अंथांत्‌ छाती पर का अंतर 
गहरा और विस्तृत वन जाना । और छाती की हड्डियाँ दीखना । 
(३२) नेत्ररूपी चन्द्रसूयं को हण लगना । नाक के कोने में 
प्रथम कालिमा छा जाती है, फिर बढ़ते बढ़ते आँखों के चतुदिक 
ग्रहण लघ आताः है अर्थात्‌ चारों ओर से नेत्र काले पड़ जाते हैं । 
यह अत्यन्त वीयनाश का वड़ा भयानक और भीषण चिन्ह है। 
(३३) किसी वात में कामयावी न होना तथा सर्वत्र निन्दित 
'च अपमानित वनना यह वीर्यनाश की पूरी निशानी है। सन्तति- 
चम्यत्ति का घोरे धीरे नाश दोना, अधर्म, व्यभिचार व पाप का 
8४३५४ आयु का घट जाना; पेदशाब्वाज्ञाओं को कुछ भी न मानना 
अपनी ही मनमानी करना अथोत्‌ “विनाश काले विपरीत 
बुद्धि?” इस न्याय से सव उलटी ही वार्ते करना यह गुलामी के 
खास चिन्ह हैं। सम्पूर्ण अपयश, दुःख व गुलामी का कारण एक 
मात्र वीर्य का चाशा ही है! 
(३४) अन्त में कभी कभी दुःख ओर पश्चाताप के मार 
आत्महत्या करने का भी विचार करना | इति अमुख चिह्नि । 


४-माता-पिताओं का कतन्य 
प्रत्येक माता, पिता, गुरु, बन्छु तथा मित्र का सव से प्रथम 
कर्तव्य अब यही होना चाहिये कि यदि उपयुक्त लक्षणों में कोई 


२ 


~ 


१८] कै ब्रह्मचय्ये ही जीवन है के 


~ 


भी एक-दो लक्षण पुत्र-पुत्री और शिष्य-मित्रोंमें दिखाई दे तो फौरन उत 
के सामने पाप के परिणाम का भीषण चित्र तथा ब्रह्मचर्य की श्रेष्ठमहिमा 
स्पष्ट शब्दों में रखनी चाहिए । इसमें लज्जा संकोच करना तथा 
अपमान समझना मानो अपनी सन्तान का पूर्ण नाश ही करना 
है | “शरीरं व्याधि मन्दिरम्‌ तव ही वनता है जव कि मनुष्य त्रह्म- 
चर्ये के प्राकृतिक नियमों का उल्लंघन करता है । अतः उन्हें उन 
नियमों का अवश्य ज्ञान फरा देना चाहिये । माता, पिता ब शुरु 
जह्मचर्य का पूर्ण स्पष्ट वर्णन करने में लजाते हैं ! परन्तु यह उनकी 
भारी भूल एवं मूर्खता है । अपने पर बीती हुई ढुघेटनाओं को; 
जिनके दुष्परिणाम माता-पिता तथा शुरुजनों को आज भी उनकी 
मर्जी के विरुद्ध भोगने पड़ रहे हैं, लड़कों से साफ़ साफ़ कहें और 


उनसे वचे रहने के लिये अपने अनुभूत इलाज को स्पष्ट बतलायें ' 


अथवा यह जीवन पथप्रढीप ग्रन्थ अपने प्रिय बालकों, शिष्या * 


अथवा मित्रों के हाथ में रख दें, जिससे उनका कतेव्यमाग उन्हें 
साफ़ दिखाई दे । 


. कई लोग यह समझते हैं कि यदि वालकों के सामने ब्रह्मचर्य 
की रक्षा के हेतु हस्तमैथुन शिशुमैथुनादि महानिंद्य बुराइयों क 
वणेन करे, तो वे यदि न भी जानते होंगे तो इन ढुर्गुणों को जान 
लेंगे परन्तु यह धारणा' बिलकुल वृथा व नाशकारी है। यदि अप 
न कहेंगे तो वालक कुसंगों में पड़ कर दूसरों से अवश्य ही उपयुक्त 
दुगुण सीख लेंगे । परन्तु घुराइयों एक तीव्र निषेध व ब्रह्मचर्य की 
उज्वल महिमा आप वर्णन करेंगे तो आपके एवलक अवश्य ही 
सदाचारी ब ब्रह्मचारी बनेंगे ऐसा पूर्ण विश्वास रक्खो । गन्दगी 
या गडढे को ढाकने के वनिस्वत उससे बचे रहने का ज्ञान करा 


. ॐ वैद्य व डाक्टर & - [१९ 


देना ही बुद्धिमानी व सुरक्षितता है और ग्रही माता-पिता तथा 
शुरुजनों का पवित्र कतेव्य है । यदि.गुरुजन अच्छे अच्छे कामों 
द्वारा अच्छे ढंग से बालक-चालिकाओं को ब्रह्मचयं की केवल 
पन्द्रह मिनट स्कूलों में या घर ही पर वढ़िया शिक्षा दें, तो क्या 
ही अच्छा हो ? हम पूर्ण विश्वास से कह सकते हैं कि भारत का 
इससे अति शीघ्र उद्धार हो सकता है । अतः माता-पिताओ ! 
सावधान !! 


५-वेद्य व डाक्टर 


माता-पिता तथा शुरुजनों की लापरवाही के कारण कई 
अच्छी वालक कछुसंग में पड्कर चिगड़ जाते हें । वीय-नारा व 
व्यभिचारं के कारण वे अनेकानेक दारुण रोगों से आक्रान्त हो 
जाते हैं; फिर वे वैद्य व डाक्टरों के मकान व दूकान छिपे छिपे 
ढँढ़ने लगते हैं । कोई मदनमंजरी पिल्स, धातुपुष्टि की गोलियाँ, 
वीयेगुटिका, नपुंसकारिघृत, कोई जड़ी, वूटी, छेह, पाक चूण 
आदि दर दूर से मँगवाते हैं; और वेचारे लाभ की जगह, और 
भी तन से, मन से व घन से ववाद हो जाते हैं; इसका कारण 
यह है कि जितनी धातु-पोष्टिक ओपधियाँ होती है वे सव कामो- 
त्तेजक होती हैं; उनके सेवन से शरीर में यदि कुछ ताक़त भी 
दीख पड़ती हो तो यह केवल मनुष्य की भावना तथा उस ओषधि 
के साथ खाये हये द्ध मलाई आदि का प्रभाव है। संसार में ऐसा 
कोई भी वैद्य समर्थ नहीं है कि जो दवादप न द्वारा वीयहीन को 
वीर्यवान्‌ अर्थात्‌ ब्रह्मचारी वना सकता हो । यदि कोई ऐसा कहे 


२० ] ® मह्यचस्ये ही जीवन है $ 


तो उसकी धट्टता एवं मूखंता है। एक माञ शुद्ध मन ही 
मनुष्य के ब्रह्मचारी एव' घोर्य धारण करने के लिये समर्थ यना 
सफता है। दवा-दर्पण कदापि नहीं इनसे तो वीर्य का औरमी 
नाश द्वोता है 

आजकल जिसे देखो वहीं बेंच वन वेठा है। 'वूढा भी जवान 
हो गया' “मुदा भी जिन्दा हो गया “अजव ताक़त को दवा” ऐसे 
ऐसे भूठे विज्ञापन, का मोहजाल फैलाकर वेश्याओं की तरह 
चाल-बालिकाओं को तन से, मन से, धन से, ब प्राण सेये वेद्य 
वरवाद कर रहे हैं। प्यारे भाइयो, ऐसे स्वार्थान्ध वेद्यां से वचे , 
रहो । सुयोग्य बयो तथा माता पिता व शुरुजनों के सामने अपने . 
रोग का स्पष्ट वर्णन करके उनसे उचित सलाह लो ! बहुत सी 
आओपधियाँ अन्य रोगों के लिये भी दिव्य गुणकारी होती हैं; 
परन्तु एक मात्र विशुद्ध मन सम्पूर्णं संसार में वीर्यरक्षा के 
डिये दिव्यौपधि है। अन्व सब उपाय बृथा व आनुपंगिक हैं । 

जब रोगियों के वारे में वैद्यो का कुछ भी वश नहीं चलता 
तो अन्त में जल-बायु परिवतेन के-लिए ही उन्हें सलाह दी जाती 
है; परन्तु उसके पहले वे रोगियों को ,खूव छूट लेते हैं । सचमुच 
शुद्ध वायु, शुद्ध जल, शुद्ध व पवित्र भूमि, विपुल प्रकाश व विपुल 
अवकाश वस ये ही इस लोक के पश्चासृत हैं | इसी का सेवन 
करने से हमारे पूवज ऋषि-झुनि इतने दीर्घायु, आरोग्य-संपन्न 
ज्ञानी पवित्र-मानस व सामध्य-सम्पञ्न होते थे। यदि हम भी इसी 
“पंचामृत? का यथेष्ट सेवन “रोज नियम पूर्वक” किया करेंगे तो 
हम भी उनके समान निःसंदेह श्र प्र बन जाँयगे । 


४ जह्यचय्वे व आरोग्य कि [२१ 


हु 6 तर SE, 
६-ब्रह्मचरयं व आरग्य 
“धमार्थ काम मोच्चार्णा आरोग्यं सूल्मुत्तममू । 
रोगाः तस्याऽपदतारः श्रेयलो जीवितस्य च” ॥ १ ॥ 

एक मात्र आरोग्य ही चारों पुरुषार्थो का सर्वोत्तम मूल है 
और रोग उन चारों को भी नष्ट कर डालते हैं, यही नहीं किन्तु 
जीवन को भी अकाल ही में चिन्ता और चिता पर चढ़ा देते हैं । 

सच है रोगी पुरुप किसी काम फा नहीं होता । वह सव के 
लिये घोक स्वरूप वन जाता है। रांगी संसार और परमार्थ दोनों 
में नालायंक वना रहता है। रोगी मजुष्य के लिये सव संसार शत्य 
घन जाता है। उसके लिये भोग-विलास की सम्पूर्ण चीजें भी दुखदायी 
बन जाती हैं । रोगी पुरुप चाहे राजभवन में रहे चाहे हिमालय 
जाय--कहीं सी सुखी नहीं हो सकता । उसकी रोनी सूरत तब ही 
मिर सकती है कि बद या तो मिट्टी में मिल जाय अथवा अरति 
के अनुसार पुनः शुद्ध वर्ताब करने छग जाय । 

निसर्ग के राज्य में मूलतः प्रत्येक प्राणी निस्थीम निरोगी, परम 
सुन्दर सब प्रकार से पूर्ण तथा अव्यंग पैदा होता है; परन्तु स्वयं 
लोग ही अपने दुष्कृतियों द्वारा अपने दिव्य स्वरूप को, बढ़िया 
आरोग्य को और सुडौल शरीर को बिगाड़ डालते हैं। “जो जस 
करड सो तस फल चग्खा” यह अमिट सिद्धान्त है । सम्पूर्ण विश्व 
में ऐसी कोई भी शक्ति नहीं है कि जो हमें हमारी इच्छा के विरुद्ध 
रोगी या निरोग चना सकती हो । गिद्ध, चील, कच्चे वगैरह उसी 
खान पर जाते हैं, जहाँ पर कोई सड़ा जानवर पड़ा रहता है; उसी 
` तरह रोग, शोक चौरः दुख उसी शारीर भें प्रवेश करते हैं जहाँ पर 
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उनका खाद्य उन्हें मिलता है । आज कल के ब्राहमण किसी मरे हुए 
बड़े सेठ के यहाँ जैसे फौरन चिना चुलाये दोड़े घ्यावे है; बैस ही 
रोग, शोक दुःखादि भी नष्ट-घीय-पुरव के यदाँ फौरन चले आते 
हें । परन्तु आरोग्य, सुल, शान्ति, समृद्धि, आनन्द इनका हाल 
ऐसा नहीं है, वे बड़े ही मानी  । दुराचारी व्यभिचारी पुरुषों से 
वे कोसा दूर रहते है; केवल सदाचारी बरह्मचारी पुरुषों के ही यहाँ 
वे वास करते हैं। वह्मचारी पुरुषों को कोई भी रोग नहीं सता 
सकता प्लेग फालरा भी उनका कुछ नहीं फर सकते । सघ कोर 
डर्बर्लो फा ही मारते हैं। बढथान फो फाई सता नहीं सकता । 
“दैवो दुवेळ घातक: | बस, यही प्रकृति का क्रायदा है। अत 
हमको अब सव तरह से बलवान ही बनना होगा, क्योंकि बलवान . 
ही राजा है, चाहे वह भले ही निर्धन हो । रोगी पुरुष राजा होने 
पर भी भिखारी ओर पूर्ण अभागा सममना चाहिये | “तन्दुयस्ती 
धार निश्यामत है । ” भोगी पुरुप सदा रोगी ही घना रहता 
वह कभी भा यांगी यानी सुखी नहीं हो सकता, बह सदा वियोगी 
अथात्त दुःखी हो बना रहता हे । व्यभिचारी पुरुष कदापि निरोग 
ओर वलपान नहीं हो सकता । पक मात्र चीय॑बान ही घलवान, 
आरोग्ययान, भक्त ओर साग्यवान दो सकता है। वीर्यनष्ट 
पुरुप सदा रोगी दुःखी, पापी और अभागा ही चना रहता है । 


उसका उद्धार, फिर से वीयंधारण किये विना सात जन्म में भी 
होना असम्भव है । 


संसार में तीन बढ हैं--एक शरीरवल, दूसरा ज्ञानवळ और 
तीसरा मनोवछ | इन तीनों बलों में मनोवल अर्थात आत्मबळ 


सव स श्र छ वळ है । वगैर आत्मवळ के और सव वळ वृथा हैं। 
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' वाइवळ, सैन्यवळ, द्रव्यवळ, नीतिवळ, मतिवळ, धृतिवळ, 
निश्चयवळ, चारित्र्यबल, धर्मवल, त्रह्मयछ, व्ररौरह जितने वळ 
संसार में मौजूद हैं, सव इन्हीं तीनों वलों के अन्तर्गत हैं । इनमें 
सवसे पहिली सीढ़ी 'शरीर-वळ' की है वरोर निरोग शरीर के 
ज्ञानवल और आत्मबल प्राप्त नहीं हो सकते । शरीरवळ ही हमारे 
सम्पूर्ण बलों का एक मात्र मूलधार है । अतएव हमें व्यायाम और 
ब्रह्मचये द्वारा सव से प्रथम शरीर सुधार अवश्य कर लेना चाहिये । 

आज हमें भारत के उत्थान के लिये आत्मवल अर्थात्‌ चरित्र- 
बल की तो मुख्य आवश्यकता है ही; परन्तु उसके साथ ही साथ 
शारीरिक बळ और ज्ञानवळ की भी अत्यन्त अनिवार्यरूप से 
आवश्यकता है । शरीर वळ न दोगा तो हम संसार-संग्राम में 
बिजय प्राप्त नहीं कर सकेंगे। दुवेलता के कारण हम दूसरों के 
तथा काम क्रोध रोगादि बैरियाँ के सदा दास ही बने रहेंगे । हमारे 
घर में यदि कोई जवरदस्ती से घुस गया हो तो उसे बाहर घसीट 
कर ले जाने के लिये हमारे में शरीर वळ का ही होना परम इष्ट 
है । वगैर शरीर वळ के वह डाकू ,खुशी से वाहर नहीं निकलेगा । 
अतः शरीरवळ प्राप्त करना सब से प्रथम ध्येय होना चाहिये। 
क्योंकि शरीरवल ही सब ध्येयों का मुख्य आधार है। पगैर 
शरीर सुधार के दम किसी अवस्था में सुखी और स्वतन्त्र 
नहीं हो सकते और न किसी काम में सिद्धि ही प्राप्त कर 
सकते हैं। शरीर रोगी होने पर संसार का कोई भी पदार्थ व 
व्यक्ति हमें कभी सुखी व शान्त नहीं बना सकता | केवल हम ही 
अपने को एक मात्र सुखी, स्वतंत्र और शान्त बना सकते हे । 
अतएव शरीर सुधार हमारा प्रथम लक्ष्य हौना चाहिये । क्योंकि यही 
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चारों पुरुपार्था का मुख्य मूळ है; और इसी मं हमारी मुक्ति किंवा 
स्वतन्त्रता भरी हुई | 

८ Bound Mind in & Bound 8009" यानी “शरीर 
सुखी और पुष्ट है तो आत्मा भी सुखी और पुष्ट है और शरीर दुखी 
ओर दुर्वळ है तो यात्मा भी दुखी और दुर्बल हैं,” यही प्रकृति” 
शाल् का नियम है, शारीर निरोग होने पर हमारी आत्मा भी 
अत्यन्त निर्मल, चली और सामार्थ्य-संपन्न वन जाती है । रोगी 
शरीर में आत्मा की उन्नति का होना कठिन है. । अतएव प्रकृति फे 
नियमानुसार चलकर सदाचरण द्वारा श्रद्मचारी वन, अपना शारार 
सुधार लेना हमारा सव से प्रथम ओर श्र छ कर्तव्य हूँ । 

हमारा केवळ यही एक मात्र शरीर नहीं है । स्थूल, सूक्ष्म, 
कारण और महाकारण, ऐसे हमारे चार शारीर हैं और इनके 
अतिरिक्त हमारे इस शारीररूपी साम्राज्य में असंख्य शरोरथारा 
कीटाणुओं की सेना सर्वत्र भरी हुई है, जो कि हमारी रात-दिन 
रक्षा कर रही है । इन सव का अधिष्ठाता आत्मा उनका राजा है | 
विजय उसी राजा की होती है जिसकी सेना वलवान ओर प्रचण्ड 
है । ठीक यही हालत हमारे शरीररूपी सेना की ओर आत्मारुपी 
राजा की सममिये । 


FR क मर 


© a क्क 
-अह्यचय के विषय में प्रमाद 
श्ाज हिन्दू जाति इतनी पतित क्यों हुई है ! वह इतनी रोगी, 
ढुवेल, निरुत्साही, मूख और अस्पायु क्यों हुई है । जिस भारतवपे 
में भीष्म पितामह और हनुमान जैसे शरबीर, गंभीर, धीर और 
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ज्ञानी ब्रह्मचारी हुये हैं; जहाँ पर व्यास, वशिष्ठ, वाल्मीक, गौतम, 
भरद्वाज, अत्रि, पराशर जैसे त्रिकाल ज्ञान के समुद्र हुये हैं, जहाँ 
पर धर्मराज, शिवि, दधीचि, हरिशचन्द्र, कर्ण और वलि जैसे महान्‌ 
प्रतापी, सत्यमूर्ति, धर्मावतार हुये हैं; जहाँ पर नीति, न्याय, मयादा 
के पालनेवाले बड़े वड़े शूरवीर रणधुरन्धर, जनक, परिक्षित, 
दथरथ, रघु जैसे राजे महाराजे हुये हैं; जहाँ पर विश्वामित्र, भरत, 
भगीरथ जैसे निस्सीम कठोर ब्रत के ब्रतधारी महात्मा हुये हैं; जहाँ 
पर शुक, सनक, सनन्दन, सनातन, सनकुमार जैसे ब्रह्मनि 
अह्यचारी तपस्वी दो गये हैं; जहाँ पर राम, लक्ष्मण, भरत, शत्रू घ्न 
ओर धर्मराज, भीम, अजुन, नकुल; सहदेवादि तथा श्रीकृष्ण, 
वलरामादि जैसे अत्यन्त तेजस्वी-ओजस्वी, आज्ञाकारी, सुपुत्र 
और सहोदर हो गये हैं; जहाँ पर सीता, सावित्री अनसूया, 
दमयन्ती, शकुन्तला, रुक्मिणी, द्रीपदी, लोपामुद्रा, मैत्रयी, गांधारी 
जैसी महान पतिनिष्ठा ओर अत्यन्त तेजस्वी सती खियाँ हो गयी 
हैं; जहाँ धुव; लव, कुश, प्रहलाद, अभिमन्यु और भरत जैसे महान्‌ 
तेजस्वी, ओजस्वी और सामर्थ्य-संपन्न सिंहशावक से वालक हुये 
हैं--उसी वीरप्रसू भारतभूमि में हम उन्हीं की सन्तान आज ऐसी 
० ७. क ७, 2 3 
नीच, पतित; दुर्वल, रोगी; मूर्ख, अन्पायु, परतंत्र और पूर्णतया 
अभागी क्यों हुई हैं! इसका असली कारण क्या है? हमको 
ऐसा नीच परतन्त्र शौर दुभागी पनाने वाले हमारे दुर्वर रात्र, कौन 
हैं! !......5हूरिये ! जरा भगवद्वाणी को प्रथम सुन लीजिये; 
साथ ही तुलसी चचन को भी देखिये 
*आत्तंच ह्यात्मनो बन्धुरात्तैव रिपुरात्मनः ॥” 
“काइ न काउ सुख डुखकर दांता,निजकृत कमे भोग सच भ्राता! 
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क्या हमारे शत्रु हम ही हैं और हमारे मित्र भी हम ही हैं! 
क्या हमारे ही कृत कर्मों से हमें ऐसी नीच दशा प्राम हुई है. ? हाँ; 
भगवद्दाणी तथा संतवाणी हमें यही बतला रही है! “तुभ ही 
अपने मित्र हो तथा तुम दी अपने श भी हो, अपने पतन 
के कारण केवळ तुम्ही हो ।” 
सत्य है ! नीति न्याय मर्यादा का उलंघन करने ही से अर्थात्‌ 
अधम और अन्याय वढ्ने ही से आज हमारी ऐसी पतित हालत 
हुई है; जैसे इम अपने को कुकरमो' द्वारा पतित बना सकते हैं वैसे 
ही सुकर्मो' द्वार अपना उद्धार भी कर सते हैं। उन्नति के लिये 
अव हमें धर्मका आचरण अवश्य ही अति शीत्र शुरू करना - 
होगा ! श्री गीतादेवी के सच्चे अध्ययन की आज हमें नितान्त 
आवश्यकता है। आज हमें सच्चे कर्मवीरों की बड़ी ही जरूरत है। 
वौयभ्रष्ट कच्चे कर्मवीर बड़े ही घातक होते हैं; वीच ही में 
किसी डर के कारण अपने कत्य को छोड़ भागने वाले पुरुप बड़े 
कायर ओर नामदे होते हैं। “काम मदो" फा नहीं जो कि अधूरा 
करना, जो बात ज्ञयाँ से निकाले उसे पूरा करना।” वस 
ऐसे ही मर्द पुरुप की आज भारत को जरूरत है। नामद ओर 
व्यभिचारी पुरुष का अव यहाँ कुळ भी काम नहीं है । क्‍योंकि ऐसे 
लोग देश के घोर शत्रु होते हैं । वीर्यनाश के कारण आज तक 
बहुत कुछ नाश हो चुका है। अव हमें अपने पूर्वजों का अनुकरण 
अति शीज करना होगा और दुराचार को छोड़ पूर्ण सदाचारी 
जहाचारी वनना होगा । 'हमारे वावा ऐसे थे और वैसे थे, 
ऐसा कोरा अभिसान ओर कोरी वाते हमें अब साफ़ छोड़ देनी 
होगी । उनकी जैसी प्रत्यक्ष करनी ही करके हमें अव दिखलाना 
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होगा । हमें अपने पूर्वजों की तरह प्रत्यक्ष वीर्यवान भोर 
सामश्यवान वनना होगा । आज भो हम भीमाजुंन जसे बली 
ओर धनुर्धारी अजुँन वन सकते हैं प्रोफेसर माणिक राव, गामा, 
प्रा पकनाय सात आर आ० शहा इस चात क आज जातं जायत 
चान्त हैं । हमारा भोजन हमी को खाना और पचाना पड़ता 
है। केवळ भोजन की तरफ़ देखने से अथवा उसकी ,खुशबू से 
अथवा उसकी कोरी तारीफ से ही सिफ्र हमारा पेट कभी नहीं 
भर सकता; वैसे ही अपना, वळ, तेज, सामर्थ्य, खातंत्र्य और 
वैभव भी हम ही को कमाना पड़ता है । पूर्वजों की कोरी तारीफ़ 
से कुछ भी नहीं हो सकता । यद्यपि आज हमारा वहुत कुछ 
पतन हुवा है, तो भी सदाचार हारा हम पुनः ब्रह्मचारी यानी 
वीर्यवान्‌ और बली हो सकते हैं | सैकड़ों प्रोश माणिकराव और 

सहस्रां प्रो० शहा इस भारत भूमि में पुनः निमाण हो सकते दै । 
याद रक्खो, केवळ सदाचारी पुरुप ही ब्रह्मचारी ओर उन्नत हो 
सक्ते हैं न कि दुराचारी । व्यभिचारी पुरुष ! मुझाये हुये पेड़ जैसे 
पानी मिलने से पुनः सजीव और चेतन्यमय हो सकते हैं वैसे ही 
सदाचरण से हमारी सम्पूर्ण युप्त शक्तियां खुळ पड़ती हैं, और - 
शक्तियां खुलते ही फिर दम अपने पूवजा को तरह अपना वळ 
तेज व पराक्रम निश्चयपूर्वक सर्वत्र दिखला सकते हैं! 


र 
८~त्रह्मचयं व आश्रम चतुष्टय 
हमारे शाबकारों ने शाखो में “प्रकृति के नियमानुसार” 
चार आश्रम निर्धारित किये हैं। उनमें से प्रथम और सव से 
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प्रथम अक्षचर््याश्रम है । मानों यह अआश्षम सम्पूर्ण आश्रमां की 
नींब है और चाच में है भी ऐसा ही । श्रद्मचयोश्रम की मर्यादा 
उन्होंने पुरुप की २५ वर्षे की और खी की १६ वर्ष की “पूर्ण दृष्टि" 
से निश्चित की है । इसमें तिळ भर फक् नहीं हो सकता । बदि 
'कोई व्यक्ति इस नियम को तोड़े तो प्रकृति भी उस व्यक्ति को 
-तोड़ डालती है। प्रकृति फे नियम परम कठोर हैं; जो उन 
नियमों के अनुसार चलता है उसे चे अस्रुत के समान 
फळ देने बाले होते हैं और जो उनका अतिक्रमण करता है उसे 
वे विपतुल्य संदारक वन जाते है । सदुपयोग करने से अभि जैसे 
परम उपकारी हो सकती है और दुरुपयोग करने से वही अभि 
जैसे महान विनाशक वन जाती है, ठीक यही न्याय परकृति 
के सम्पूर्ण नियमों का भी सममिये । 

त्रह्मचर्ये दो प्रकार के हैं । एक “नैष्ठिक” और दूसरा 
“उपकुर्वाण” आजन्म ब्रह्मचारी को “भैप्टिक” कहते हैं और 
शुरुग्रह सें यथायोग्य ब्रह्मचर्यं पालल कर, विद्या प्राप्ति के 
'अनन्तर गृहस्थाश्रम सें प्रवेश करने वाले जद्मचारी को “उपळुवोण' 
कहते हैं । 

यदि कोडे आजन्म-मरण बह्ाचर्यत्रत धारण करे तो फिर 
पूछना ही क्या ९ वह इस लोक में सचमुच देवता ही के तुल्य 
पूञ्यनीय वन जाता है; ऐसे पुरुप बहुत कम हैं । उदाहरणार्थ:-- 
भी समर्थे रामदास स्वामी, स्वामी दयानन्द, स्वामी विवेकानन्द, 
स्वामी रामकृष्ण परमहंस, वगैरह इसी उच्चभेणी के आदर्श 
ब्रह्मचारी महात्मा हुये हैं जिनको आज संसार से पूजे ज्ञाते 
इये इम आप प्रत्यक्ष देख रहे हें । 
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दूसरा आश्रम “गृहस्थाश्रम है । इसकी मर्यादा २५ से लेकर 
५० वपे तक की निश्चित की गई है! इसमें धर्माचरण से चलकर 
केवल सु-प्रजा निर्माण करने की आज्ञा है, .न कि कु-प्रजा । 

तीसरा ५० से लेकर ७५ वर्षा तक 'वानम्रस्थाश्रम' है । इस 
अवसा सें अपनी खी को माता तुल्य मान कर, उसके साथ 
विपय-रहित शुद्ध व्यवहार रखने की आवश्यकता है । 

चौथा और अन्तिम 'सन्यासाश्रम' है, जिसमें कि सर्वसँग 
परित्याग कर आत्म-कल्यायार्थ एकान्त का आश्रय लेना पड़ता 
है ओर अहर्निश ब्रह्मचिन्तन करना पड़ता है, न कि विषय चिन्तन । 

एक मात्र ज्ञानी और विरक्त पुरुप ही सन्यास का अधिकारी 
हो सकता है । मूर्ख व रोगी पुरुषों को सन्यासी होना पूर्ण लांछना- 
स्पद और अवनतिम्रद है । सूखे पुरुप खास कर पेट के लिये ही 
चीच में सन्यासी वावा वन जाते है. । लेखक में ऐसे कई मूखे और 
दुराचारी सन्यासी और कई अधस वानप्रखाश्रमी अपनी आँखों 
देखे हे और गृहस्थाश्रमियोँ को तो आप हम सब ही देख रहे हैं । 


[ ~ ¢ 

६ त्रह्मपयं ओर विद्यार्थी 
त्रह्मचर्याश्रम को विपयरूपी सुरङ्ग से उड़ाने वाले आज लाखों 
करोड़ों ख्ी-पुरुप समाज में जिधर देखो उधर चारों ओर दिखाई 
दे रहे हैं। जड़ काटने से जैसे पेड़ की खिति होती है; वैसे ही 
खराव और गिरी दशा त्रह्मचर्यहूपी जड़ को काटने वाले ग्रहस्या- 
श्रमियों की हो गई है । “नष्टे मूले नेव शाखा न पत्रम्‌? इस न्याय 
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से बेचारे दिन व दिन सूखे जा रहे हैं और निःसन्तान वन रहे हैं । 
बाल पके हुये, अन्धे वने हुये, चश्मे लगे हुये, कमर हटी हुई, बाहर 
भीतर रोगों से घुले हुये, आँख गाल अन्दर पँसे हुये, दुःखी दुर्वेल 
और निरुत्साही वने हुये, निःसत्व निस्तेज वन कर अत्यन्त डरपोक 
चने हुये, सब तरह से आत्म-पतित, पापी, ओर गुलाम बने हुये, 
असंख्य दुखों में सने हुये और जिन्दी ठठरी वने हुये, तिस पर भी 
श्वान-शुकर की तरह कामाप्मि में जलते हुये, ऐसे २०--२५ वप के 
निर्वीर्य बूढ़े विद्यार्थी और गृहृथाश्रमी ही आज सर्वत्र दिखलाई 
दे रहे हैं | हा ! यह दृश्य वड़ा ही भयानक मालूम हो रहा है। 
इस हृदयद्रावक दृश्य से भारत-प्रेमियों का हृदय आज भीतर ही . 
भीतर जल रहां है । जिनके ऊपर भारत का सच्चा उद्धार निर्भर है, 
जो कि भारत के मुख्य आशाखल और आधारस्तम्भ हैं ऐसे 
नवजवानों को ऐसी पतित ओर शोकपूर्ण दशा में देख कर किस 
भारतपुत्र का हृदय दुख से हिल नहीं जाता | हमें तो रुलाई आने 
लगती है । 
प्रभो ! यह हमारा वड़ा ह्वी भारी पतन हुआ है। जो भारत 
एक समय परमोच्च उन्नति का केन्द्र था, जिस भारतवप में हज़ारों 
बलशाली और वीर्यशाली नरसिंह वास करते थे, जिसकी ओर 
कोई भी राष्ट्र आँख उठाकर नहीं देख सकता था, जो सम्पूणं 
विद्याओं में सव का शुरु था, जिसका प्रभाव सम्पूणं दुनिया पर 
पड़ा हुआ था; जिसके अंगुलिनिंदेश से सम्पूण दिङसणडल कॉप 
उठता था, बही भारत आज मृलामों का फ्रैदखाना सा बन रहा है 
और सब तरह से पीसा, निचाड़ा और जलाया जा रहा है । हाय! 
इससे वढ्कर पतन ओर कौनसा हो सकता है ? नहीं, हमको अव 
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तुरन्त उठ खड़े होना चाहिये । इसी में हमारी भलाई है | यदि न 
चेतेंगे तो भारत का चिन्ह तक मिट जाने की संभावना है । इसलिये 
ऐ मेरे भारतवासी ज्राद-भगिनी-सित्रगण ! अव सावधान होइये ! 
आँखें खोलकर अपने तथा अन्य देशों की ओर जरा निहारिये 
और निहार कर अपना पूर्व वैभव प्राप्त करने के लिये निश्चित से 
कटिबद्ध हो ब्रह्मचर्य द्वारा अपना पुनः उद्धार कर लीजिये। एक 
ब्रह्मचय ही के द्वारा हमारा उद्धार होना 'सहज-संभव' है, अन्य 
सव उपाय वृथा हैं । विन्दु को साधने वाला सप्तसिन्धुओं को 
भी अपनी मुट्ठी मे-कुव्ज्ञे में छा सकता है। संपूर्ण संसार में 
, ऐसी कोई भी वस्तु घ स्थिति नहीं है, जिसे ब्रह्मचारी पुरुष 
प्राप्त न कर सकता दो। हाथी का रहस्य जैसे अंकुश है 
'बैसे ही हमारे सम्पूर्ण विद्या; वैभव और सामर्थ्य का 
रहस्य एक मात्र हमारा ब्रह्मचर्यं ही है। असी सी ब्रह्मचारी वन 
सकते हैं और बीर्यधारण कर के अपना तथा भारत का सच्चा 
उद्धार कर सकते हैं । अतः ऐ मेरे परम प्रिय भारत पुत्रो | अव नींद 
को छोड़ दो* अव तक बहुत-कुछ सा चुके हो और खो चुके हो । अब 
जागृत होकर खड़े हो जाओ ओर खड़े होकर निश्चय के साथ अपने 
पैर सिंह के समान . उन्नति की ओर निर्भयता से चढ़िये | अवश्य 
विजय होगी, निश्चय जानो । 


१०-काम का दमन 


“काम का उद्व ही न होने दो” 
एक मनुष्य ने शेर का वच्चा पाला था । वच्चा बहुत ग्रीव 


क ‘He who sleeps, bis Fortune:sleeps™. 
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था। एक दिन नींद में वह बच्चा मालिक का चाँया हाथ चाटनेलगा 
चाटते चाटते दांत लग जाने से हाथ का थोड़ा सा खून निकला । 
अव वच्चा कान टेढ़ा किये खून चाटने लगा । तकलीफ के भारे 
सालिक जग पडा और अपना हाथ हटाना चाहा । किंचित्‌ हाथ 
हटाते ही शेर एकदस खड़ा हो गया और जाति स्वभावानुरूप 
“गुरररररररेेरेर? गर्जन कर उसने हाथ को पंजे के नीचे मजबूती 
से दवा लिया और फिर रक्त चाटने लगा। मालिक ने साचा, “अरे 
चाप रे! अव तो मामला वडा चेढव है । यदि में इसको और भी 
प्यार करूँ ते यह मुके फाड़ खाये विना नहीं रहेगा” उसने निश्चय 
किया और तुरन्त सन्दूक में से पिस्तौल मँगवाया । पिस्तौल मिलते 
ही “रे नमक हराम” ऐसा कह कर तत्काल घड़ाके से गोली छोड़कर 


उसे मार डाला । डो. 


ऐ मेरे प्यारे भ्रात-भगिनी-मित्र गण ! यदिकामरूषी शेर तुम्हारा 
शोषण करना चाहताहो तो तुम भी उसे फोरत मार डालो । २५ वर्ष 
तक विषय से बिलकुल दूर रहो । उसका स्मरण तक सत करो क्योंकि 
पूवोक्त नव-मैथुनों में से प्रत्येक मैथुन रह्मचये का नाशक है । अन्ये 
का जैसे शीशा दिखलाना व्यर्थ है। वैसे ही कामान्ध पुरुष को भी 
उपदेश करना व्यर्थ है। उल्लू तो दिन में हीं नहीं देख सकता परन्तु 
कामान्ध पुरुष दिन और रात दोनों में नहीं देख सकता । कासान्ध 
पुरुष डवल उल्ल होता है। जो विषय अत्यन्त दुःखम्नद्‌, त्याज्य व 
नरकप्रद है बह मूखाँ को अत्यन्त प्रिय व मधुर सालस होता है और 
जो परमार्थ मनुष्य को इसी जीवन सें अमृत तुल्यं फल शान्ति देने 
वाला और अन्त में मुत्तिमद है तथा जिसका आधार ब्रह्मचर्य के 
ऊपर ही मुख्यतः निर्भर है, वह परमार्थ उन्हें विष के समान कडवी 
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माळूम होता है। जो वास्तव में चिप है उसे त्रस्त समभंना और 
जो त्यक्ष असनत है उसे विष समझना ये घोर पाप के लक्षण हैं। यह 
वात निः सन्देह सत्य है कि जिसे सांप काटता हे उसको मिर्च भी 
तीत नहीं लगती और न नीम कडुवी लगती है परन्तु चीनी उसे 
बहुत ही कडबी लगती है। ठीक यही हालत विषय रूपी सप से 
दंशित पुरुषों की भी सममिये । उन्हें सव उलटी ही वाते सकती 
हैं और उनकी दृष्टि में सच पाप ही पाप भरा रहता है। वे सभी 
खिया की ओर पाप-दृष्टि से देखते हैं और इस प्रकार व्यर्थ पाप के 
भागी वन अन्त में नरक को जाते हैं । आज वड़े बड़े देवस्थानो में 
भी नाच रंग व व्यभिचार घुस गया है। कई मन्दिरो पर वो भद्द 

भद्दे चित्र भा लुदे हुये हैं । हा! पापी पुरुष क्या नहीं करेंगे? 

गङ्गाजी | तक इचे रहने पर भी उनकी पाप दृष्टि नहीं जाती। 
देव-दर्शन के हाने मन्दिरों में ओर वायु सेवन के मिस से घाट 
पर तथा ज॑ जगह कई गीध बैठे हुए नित्य दिखाई देते हैं। 
धिक्कार है, ' नारकी जीवां को ! 


जहाँ प्र हिरदय घस्य, भयो पुण्य का नाश । 

मानों चिनगी आग की, परी पुरानी घास॥ १॥ 

विविध नरकस्येदं द्वारं नाशनमात्मनः । 

काम: क्रोघस्तथां छोमस्तस्मादेतत्‌ नयं त्यजेत्‌ ॥ २॥ 

भगवान्‌ कहते हैँ:--नरक के तीन प्रचण्ड महाद्वार रात दिन 
खुले हुए हैं । सव से पहला द्वार काम का है जिसमें कि विषय के 
गुलाम वलात्‌ खीचे ओर ठूसे जाते हें । दूसरा द्वार काधा पुरुपा 
के लिये है और तीसरा द्वार लोभियों के लिये है 
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कामी पुरुप जीते जी ही नरक का अतुभंव करने लगता है; 
बह जीते जी ही सुदा वन जाता है । जगद्गुरु श्री दत्तात्रेय मुनि 
कहते हैं:--/“जो लोग गन्दगी से सदा भरे हुए मल मूत्र के खानां 
में रममाण रहते हैं, ऐसे नारकी जीव नरक से क्यों कर तर सकते 
हे ! ऐ पुरुपो! तुम चर्ममयी नरक-कु'ड की ओर क्या वाकते हो? 
वया नरक के कीट वनने के लिए? छी छी ! इससे तुम्हारा कैसे 
उद्धार दोगा ? षया यहीं स्वर्ग-खुख है ज्ञरा तुमही साचो कि यह 
स्वर्ग-भोग है या नरक-भोग ? इस प्रकार तो शकर, कूकर और 
गोधर के कीड़े मी आनन्द मनाते हैं| इनसे फिर तुम्दारा दर्जा ऊ चा 
कैसा ! ऊ चे दुजे के लिये इमे अवश्य अपने आचार-विचार भी, 
ऊ चे ही रजने चाहियें ! केवळ मनुष्य की देह घारण कर लेने से 
कोई “मनुष्य” नहीं हो सकता । विद्या और बिनय, तप' वे 
शास्ति, कान्ति घ दान्ति ( लावण्य तथा दमन शक्ति ) शुण व 
झ-गर्व, धमे च अदम्म इत्यादि खदुशुणों से ही मङुण्य 'मचुष्य' 
वन सकता है और इशवरत्व को प्राप्त हो सकता है। परन्तु इन 
सब की जड़ पक मात्र ब्रह्मचर्य है, यह सस्य वात कभी न भूळो । 

कामान्ध मनुष्य तारुण्य के मद से विषय में प्रीति भले ही 
रखता हो और अपनी मनमानी भले ही करता हो; परन्तु वे दी 
विपय उसे आगे इस रीति से पटक देते हैं, जैसे पेड़ों को वाद 
और आंधी ! वेचारा मोहवश विपय में फॅस कर “सुख की बुडि 
से खी-संग करता है और अपने ही वीर्य का नाश कर अपने को | 
धन्य व कृतार्थ सममता है; जैसे कुत्ता सूखी हड्डी को चवाते समय | 
मुह से निकले हुए खून को सूखी हड्डी से निकला हुआ समक कर 
अपना ही खून चूस कर वह मूर्ख वड़ा ,खुश होता है; जैसे विच्छ 
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या खटसछ की शय्या कदापि सुखकर नही हो सकती, वैसे ही 
विपयी पुरुष भी कदापि सुखी नहीं हो सकते, वे सदा बेचैन वने 
रहते हैं । “दुःखी सदा को ? विषयानुरागी ।” ऐसा श्रीमत्‌ शङ्क- 
राचार्य भी कहते हैं । सच है, सांप के फन के नीचे बैठा हुआ 
चूहा कव तक छाया का सुख मचावेगा ? मेढक, सांप द्वारा आधा 
निगले जाने पर भी जैसा वह मूर्ख मक्खियों के लिये मुँह खोलता 
है, वैसे ही कामी पुरुप भी अनेक रोगों से अधमरे होने पर भी 
विपय सेवन के लिये हाथ-पैर फैलाते ही हैं। गदही के छांतों से 
नाक-सुँद फूट जाने पर भी जैसे वह गदहा गदही की आशा नहीं 
छोड़ता, उसके पीछे पीछे ही दौड़ता है; वैसी ही दुर्दशा काम के 
कीटों की भी होती है; वे सब तरह से नष्ट-भ्रष्ट व दुखी होने पर 
'भी"अपनी छुबुद्धि को नहीं त्यागते और विषय के पीछे मारे मारे 
फिरते हैं| दाद को खुजळाने से जैसे वह कदापि शमन नहीं हो 
सकती, उसे वैसे ही छोड़ देने तथा स्नान व उपवास द्वारा शरीर 
की -सफ़ाई रखने ही से वह शान्त हो सकती है, वैसे ही काम 
के सेवन से काम फी शास्ति कदापि नदीं हो खकती। ऐसा 
आज तक किसी ने न देखा और न सुना ही है । सांप को 
छेड्ने से नहीं किन्तु सांप से दूर रहने ही से जैसे हम वच सकते 
हैं; वैसे ही काम फे सेवन से नहीं किन्तु काम से दूर 
रहने ही से छाम की खब्वी शान्ति हो सकती है और 
इम भी पूण शान्त ब सुखी वन सकते हैं । यदि कोई 
नासारोगी सफ़ेद मिट्टी के तेले को, पानी समझ; कर, जलते हुए 
मोंपड़े पर डाले, तो कैसा उल्टा परिणाम होगा ? क्या कसी ईधन 
से अग्नि शान्त हो सकती दै । कोई कहेगा, “हाँ, दो सकती है, ढेर 
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सी लकड़ी डाल देने से आगी घुम सकती है।” हम कहते हैं; 
“अधिक विषय सेवन करने से फिर तुम भी अकाल में बुम 
जाओगे ! एक शराबी ने ऐसा ही किया। एक दिन उसने खूब 
शराब पी ली । नतीजा यह हुआ कि एक ही घंटे में उसकी दुर्वेत 
बनी हुई खोपड़ी नशे के मारे फट गई और वह भर.भया । ययाति 
राजा ने अपरे पुत्र की सी आयु ली ओर तमाम उम्र भर उसने 
विषय-सेवन किया परन्तु उसकी शान्ति नहीं हुई । अन्त में बह 
तयी बन गया, उसको क्षय हो गया । इसी कारण संत उपदेश 
करतं हेरन 


( भजन घछुव-गजल की ) 


“विषयों से मन के तृप्त कराना नहीं अस्छा । 
जलती अगिन के घी से बुझाना नहीं अच्छा ॥ १॥ 
सुख भोगते ये जगठ के सभी हैं नाशमान। 
तृष्णा बढ़ा के जी के फसाना नहीं अरछा ॥ २॥ 
है गच्छुतीतिक जगत्‌ घाम दुःख का भारी। 
रंग रंग के खेळ देख लुमाना नहीं अच्छा ॥ ३ ॥ 
“धन घाम इष्ट मिज रूप नारि और पुत्र। 
दृरगिज्ञ घमएड इनका न करना कभी अच्छा ॥ ४॥ 
'वामन' है आयु चीतती अब से भी ज़रा चेत। 
डुलेभ शरीर पाके गँवाना नहीं श्रच्छा ॥५॥ 
अतएव, प्यारे आइयो ! जहाँ तक हो सके वहाँ तक, मनुष्य को 
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क जानेवाला किंवा बदलने धाला जगत्‌ । 
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वेकाम बनाने वाले इस डुर यानी कभी भी तृप्त न होने वाले 
महापेट व पापी काम से सदा दूर रहे। ! इसी में कल्याण है ! 
“यञ्च कांमसुखं , छोके यञ्च दिञ्यं महत्छुखम्‌ । 
तृष्णाक्षय सुखस्येते नाईतः षोडशी कलाम ॥ १ ॥ 


अर्थात, निष्कामता में यानी विषय वैराग्य में जो सुख भरा 
हुआ है उसका सोलहवॉ हिस्सा भी सुख संसार के व स्वर्ग के 
समस्त विपयों में तथा दिव्य ऐश्वर्याढि में नहीं है। अतः इस 
सहाशनो महापाप्मा काम रिपु को “भगवान के आज्ञानुसार” 
र डालो, नहीं तो वह दुष्ट तुम्हें ही .सार डालेगा ! याद 
रक्खो । 


(जन ) 


अचारी मन काम नरक के सूल ॥ छु ॥ 
रङ्ग रूप में रह्यो लुभाचा, भूछ गयो! हरिनाम दिवाना । 
या यौवन का कौन ठिकाना, दो दिन में दो घुल ॥१॥ 
असुव-भरे कलश बतळाये, घरि धरिके आनन्द मनाचे । 
चमड़े की थैली है सूर, जापै रहो बड़ों फूछ॥श। 
"ज्ञा मुख फो चन्दाकर मानो, थूक लार चामे छिपटानो । 
छी छी छी छी! तुमारी मतिपर, विष्ठा में गयो मूल शा 
कैसा भारी चोका खाया, हाड़चाम पर सन छछचाया । 
'बामन' इस पर गौर किया कुछ ? यही कालको झर ॥४॥ 
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११-प्रकृति का स्वभाव 


प्रकृति का स्वभाव अत्यन्त कठोर और दयालु है '। वह 


अत्यन्त न्यायप्रिय है । न्याय में वह क्षमा नहीं करना जानती। ' 


सदाचारियों के लिए प्रकृति परम प्यारी माता है और डुराचा- 
सियों के लिये घद्द पूरी राक्षसी है | वह स्वयं राक्तसी कदापि 
नहीं है। वद्द परम दयालु जगन्माता है। केवल दुराचारियों 
ही को वद यक्ष छी जैसी प्रतीत होती दै । परन्तु दण्ड में भी हम 
सुधारने फा ही उसका पवित्र हेतु होता दै । ठोकर खाने दी 
से मनुष्य सावधान होता है। 


आज अत्यन्त वीयनाश के कारण तरुण समाज अत्यन्त 
नाशोन्मुख दो रहा है और दिन पर दिन रसातल को जा रहा है। 
चाहे तुम कितने ही धेरे में और कितने हीं चालाकी से वीय-नाश 
करो और अपने को कितना ही सुरक्षित बुद्धिमान समझो ओर 
कुकमों को छिपाने की कैसी ही कोशिश करो, परन्तु वीर्य-वाश 
होते ही मृत्यु तत्काल तुम्हारे द्वार पर आ डटती है और तुम्हारा 
इन्तजार करती है | प्रकृति माता अपने हाथ में डंडा लिये तुम्हारा 
वह नीच कृति देखती है तथा प्रत्येक वद के लिये तुम्हारे ममे स्थानों 
पर कठोर डंडा प्रहार करती है । ज्यों ज्यों तुम वीयनाश करोगे त्यो 
त्यो वह तुम्हें मारते मारते वेदम व अधमरा कर डालेगी। तव 
भी यदि नहीं चेतोगे च सुधरोगे तव अन्त में तुम्हारा इंतजार 
करती हुई मृत्यु की ओर तुम्हें, सडे फल की तरह, फेंक देगी। 
तुम्हें उठा के नरककुण्ड में विठा देगी ! 

आज कितने ही तरुणों के बदन पर हम उन डंडों की चोटों 
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के गहरे निशान प्रतिदिन देख रहे है ! कितने ही हतभागी छोग 
महारोगिया की तरह खटिया पर पड़े पड़े तड़फड़ा रहे हैं कोई 
गर्मी से पीड़ित है । कोई फिर भी, उन निशानों को लिये हुए 
समाज में इधर-उधर मूळे ही छाती निकाल कर ऐेंठते हुए अकड़ 
कर घूम रहे हैं । कोई माळा फेर रहे हैं और इधर नाड़ी भी 
टटोल रहे हैं और मन में राम का नहीं, किन्तु काम का जप कर 
रहे हैं। अव कहिये ऐसे लोगों की क्या गति होगी ? वेचारो की 
“तो अष्टसतोंश्रष्ट:? ऐसी ही त्रिशंकु की तरह दुर्गति होगी, और 
क्या ? दस्भाचार में न दीन है न दुनिया ही है । 

“बंचक भक्त फहाय राम के | 

किंकर कंचन होय काम के ॥? 

* बहुत से वालक तो ऐसी दुर्गति को पहुंच गये हैं कि उन्हें भात 
तो क्या पर दूध तक नहीं पच सकता, पाखाना भी साफ़ नहीं 
होता । खाना तथा पाखाना में वड़ी ही दुदेशा हो गई है। भोजन 
कर भी लिया तो पचता नहीं । इधर खाया और उधर निकल 
गया। यदि पचा भी तो उसका सार वीर्य शरीर में रहने नहीं 
पाता । रोज़ स्वप्नदोष अर्थात्‌ धातुक्षय हुआ करता है । फिर छिपे 
छिपे वैद्यो की दूकान ढू ते हैं ! परन्तु उनको याद रहे कि वीर्यनाश 
करनेवाला यदि साक्षात्‌ धन्वन्तरि ही क्यों न हों तथापि वह भी 
अपने को कदापि वचा नहीं सकता । फिर दूसरे वीयहीनों को वह 

- कैसे वचा सकता है ? आजकल के डाक्टर वैद्य क्या धन्वन्तरि से 
भी ज्यादा बढ़ गये हैं ? हाँ ! लूटने मारने में वे अवश्य वढेन्चढे 
हुये हैं । किसी ने वैद्यो को “यमराज का भाई” कहा है, सो वहुत 
ही यथार्थ है। यम तो केवल प्राण ही हर लेता है पर वैद्य प्राण 
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और धन दोनों छूट लेते हैं। दवाओं से रोग “जड़” से अच्छे 
नहीं हो सकते । दवा से रोग थोड़ी देर के लिये दब सकते हैं सही, 
परन्तु कुछ अरसे के बाद वे दूसरी शठ में पैदा होते हैं। “मरज 
बढ्ता गया, जयो ज्यों दवा की” इसका यही प्रत्यच्च प्रमाण हैकि 
“उ्यों ज्यों डाक्टरों व वद्यं की संख्या वढ़ती जाती है त्यो त्या रोग 
और रोगियों की भी संख्या चढी ही जाती है और इस वात घो 
कोई जानना चाहता दो, तो वह अखबारों में दवाओं के विज्ञापनों 
को देख सकता है । प्यारे मित्रो, विदेशी लोग इन विज्ञापनों को 
देख कर दिलमें क्या सोचते होंगे ! 
इम दी अपने डाकुर हैं। 

भाइयो ! लोटो ! मकृति माता की शरण में आओ । वह परम 
दयालु है. । तुम्हारा जरूर सुधार करेगी । विश्‍वास रक्खो । प्रकृति 
माता की दया विना कोई एक घण्टा भी नहीं जी सकता । नाक! 
कान, मुंह, मल, मूत्र, त्वचा इत्यादि द्वारा; चरिक रोम रोम से, वह 
हमारे भीतर का संपूर्ण जहर इरदस बाहर निकाल कर फेंकती 
रहती है और हमें चंगा किया करती है । अतः हमें चाहिये कि 
प्रकृति के “पथ्वासृत” का अर्थात्‌ शुद्ध हवा, प्रकाश, पानी, भूमि ष 
आकाश ( 99808 ) इतका रोज यथेष्ट पान करें और छुकमों 
त्याग कर सुक्रमों द्वारा अपना पुनरुद्धार कर छें। हमारा उद्धार 
हमारे दी हाथ मै हैं। वस्तुत: इम ही अपने डाकूर हैं, शुर दै । 

पद--( राग--अखावरी } 
क "का फळ पाना होगा | धून ॥ 
क्यॉ न झरे तू चेत में आवे, 

सभी ठार तज्ञ जाना दोगा। 
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विषय भोग से सभी तरह बच, 
, चचा न तो सङ जाना होगा १॥ 
£सुर-डुळम-तच भोगी श्वानवत्‌, 
क्या श्वच कहराना होगा। 
धर्माधमं कछू नहि मान्यो, 
कम-दएड यहीं पाना होगा री 
अन्त समय परे मन मूरख! 
जङ्घल तेरा ठिकाना होगा। 
कुछ इस जग में कोति कमा ले, 
, घमाहे ले साथ जाना दोगा ॥३॥ 
“सूलि गया कर्तब्य आपने, 
देख बहुत पछुताना होगा । 
आँखे रहते अन्धा मत बन, 
शुभ चिचेक से तरना होगा ॥४॥ 
जैसा जैसा कर्म करेगा, 
वैसा ही. फळ खाना होगा। 
आब भी 'चामन? चेत में आजा, 
नहिं तो ढुगेति पाना होगा ॥ ४॥ 

“बत' न शेएस्य' |” 5 

५बीती ताहि बिसार दे, आगे की खुधि लेई ।” 


सचसुच इमको अब जरूर सम्हलना होगा । जळते हुए मकान 
से वाहर निकल आने में ही बुद्धिमानी है; उसी में ज़िन्दगी है । 
यदि हम अपना कल्याण चाहते हैं तो महापुरुषों के सढुपदेशा- 
चुसार हसको तन-मन-धन से शीधतया जरूर चछना दोगा । साता 
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पिता अथवा गुरु यदि अधर्ममयी आशा करते हा ता उनकी 
वह झाक्षा भ व प्रह्वाद, शुक्र, आदि की तरह कदापि न मानो ! 
सीष्मपितामह्‌ ने अपने ब्रह्मचय्य के भंग करने की गुरु की 
अनुचित आशा विएकुल नहीं मांनी; तब गुरु शिष्य में युद्ध छिड़ा। 
अन्त में परशुराम जी फो उस महान्‌ प्रतापी अघण्ड ब्रह्मचारी 
घमेश्रतिज्ञ भीष्म के सामने हार माननी ही पड़ी । अहा ! क्या ही 
यह्‌ ब्रह्मचर्ये का प्रताप है ? हमको भी अपने ब्रह्मचर्यं के पालन में 
अब ऐसा ही हृद्प्रतिज्ञ होना चाहिये । 
५घेय्ये न हरे पड़े चोट सौ घन की । 
यही दशा होचो चहिये निज मन की ॥” 

सचमुच 'हदय से! चाहने वाले का जैसी घुराई खहल 
है, वैसी भळाई भी सद्द॒ल दै । अतएव मनुष्य को चाहिये कि वह 
अपने दुवृत्त मन को हठपूर्वेक या विवेकपूबेक विपय से हटावे । 
बुराई एकाएक दूर नहीं हो सकती यह वात सच है परन्तु “पुरुषस्थ 
प्रयत्न शीळस्य असाध्य' नास्ति ।” पुरुपार्थी पुरुप के लिये संसार 
में कुछ भी असाध्य व अशक्य नहीं है। हृदय से उचित प्रयत्न 
करने पर सव कुछ सरल है। अभ्यास से असाध्य भी साध्य हो 
जाता है। बड़े वडे अफीमची ओर शराबी भी अपनी मात्रा को 
थोड़ी थोड़ी घटाते घटाते अन्त में न्यसन-मुक्त हो गये हैं, इस बात 
को कभी न भूलो । वैसे ही हम भी सुधर सक्तेहैँ। 
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दृद्धियाँ 
१२-मन व इन्द्रिया 
रहे शान्त ज्ञा युवा में शान्त घीर बह चीर। 
नष्ट हुए पर चोरय के, का न बने गम्भीर ?॥ १॥ 

सच्चा कुशल सारथी वही है ज़ो उन्मत्त घोड़ों को अपनी क्रावू 
में रखता है; उन्हें उच्छुह्कल नहीं होने देता पैसे ही सच्चा वीर 
पुरुष वही है ओ कि युवावस्था में भी प्रबल इन्द्रियों को अपने 
अधीन रखता है; उन्हें स्वतंत्र व स्वेच्छाचारी नहीं होने देता । 
शत्रुओं पर और संपूर्ण राजाओं पर विजय प्राप्त करने वाळा 
सच्चा शूर नहीं कहा जा सकता । सच्चा शूर वही है जो मन और 
इन्द्रियों का स्वामी है और सन तथा इन्द्रियों पर केवल महापुरुप 
ही अधिकार चला सकते हैं और कोई भी मनुष्य यदि सदुपदेशों 
के अनुसार सन-क्रम-वचन से चले तो महापुरुष हो सकता है। 
इसमें कुछ भी कठिनता नहीं है। मैला कपड़ा जैसे पुनः साफ हो 
सकता है। वैसे ही विषय व दुर्व्यसन से गन्दा बना हुवा मन 
भी पुन: साफ दो सकता दै। परन्तु अटळ निश्चय व पूरी 
चढता होनीचाहिये ।पविच् मन माता, पिता, गुरु ब मित्रों से भी 
अधिक उपकारी है; मन दी मनुष्य का नरक में फेकता है और 
मन ही मनुष्य को नरकमें से निकाल कर ऊँचे पद्‌ पर पहुँचाता 
है; मन दी सुख दुःख का असली कारण है; मन दी स्वर्ग व 
नरक, बंध व मोक्ष का प्रदाता है,- ऐसा भगवान श्री रृष्णचन्द्र 
का वचत हे | अतः मन के इल्तियार में रवखो ! मन बड़ा दगा- 
बाज़ है। मन के वायदे फो कमी न माने । “मन के दारे हार 
है, मन के जीते जीत ।” यह अटल सिद्धान्त जानो। मन फो न 
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बाँधोगे तो मन तुमका जहाँ चाहे वद्दा पटक देगा, यह निश्चय 
समसो । क्या आपके इसका अनुभव नहीं है १ “आत्मोद्धार कैसे 
हे! ?” इस पर सम्त कहते हैं “सन की कथनी से उलटी रीति 
पर चलो -उळडी चाल चले. | मन का गुलाम सब का गुलाम 
है। बह पंडित होने पर भी महापूर्ख है, बलवान होने पर सी 
महान दुर्बळ है और राजा होनेपर भी पूरा दुखी, भागा और 
सिखारी है ।” सन का स्वामी ही सम्पूर्ण जगत्‌ का स्वामी है, चाहे 
वह शरीर से भले ही ढुवेछ हो । श्रीगोस्वामो जी कहते हैं: 

काम क्रोध मद लोभ की, जव छग मन में जान | 

तुळसी परिइत भूरखेए, दोनों एक समानं ॥ १॥ 

अतः हमें चाहिये कि इस अन्थ में दिये हुये सरल, श्रेष्ठ व 
अमूल्य नियमों द्वारा अपने अन को स्वाधीन कर ब्रह्मचर्यं का सच्चा 
पालन करें तथा अपना सच्चा उद्धार कर हें! 


१३-वीर्यं की उत्ति 

“रसाद्रक्त ततो मासम्‌ मँसान्मेदः प्रजायते । 

मेइस्याऽस्थि दतो मञ्चा अञ्जायाः शुक्रसंभव: ॥ 
--श्रीशश्रवाचार्य 
महुष्य जो डु भोजन करता है, बह प्रथम पेट में आकर 
पचने लगता है और उसका रस बनता है; उस रस का पांच दिन 
पक पाचन होकर उससे रक्त पैदा होता है; रक्त का भी पांच 
दिल तक पाचन होता है और उससे सांस बनता है! पाचन की 
यह क्रिया एक सेकण्ड भी वन्द नहीं रहती । एक को पचा करं 
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दूसरा, दूसरे से तीसरा, तीसरे से चौथा ऐसा एक से एक सार 
पदार्थ तैयार हुआ करता है और प्रत्येक क्रिया में फजूल चीजें मल; 

मूल, पसीना, आँख, कान व नाक का मैल, नाखून, केशादिक 

के रूप में बाहर निकल जाती हैं । इसी अकार पाँच दिन के वाद 

मेदा से अस्थि, अखि से मज्जा और मज्जा से सप्तम सार पदार्थ 

“बीर्य” बनता है। फिर उसका पाचन नहीं हो सकता । यही 

“वीर्य फिर ओजस्‌? रूप में संपूर्ण शरीर में चमकता रदता है 

खत्री के इस सप्तम शुद्धाति शुद्ध सार पदार्थ को “रज” कहते हैं। 

दोनों में भिन्नता होती है । वीये काँच की तरह चिकना और सफ़ेद 
होता है और रज लाख की तरह लाल होता है। अस्तु! इस प्रकार 

रस से लेकर वीर्य वा रज तक छः धातुओं के पाचन करने में 

पाँच दिन के हिसाव से पूरे ३० दिन व क़रीब ४ घण्टे लगते हैं 
ऐसा आये शाख्नों का सिद्धान्त है ।# 


यह वीर्य वा रज कोई खास जगह में नहीं रहता । संपूर्ण 
शरीर ही इसका निवास स्थान है। बादाम या तिल में जैसे तेल, 
दूध में जैसे मक्खन, किसमिस व ईख में जैसी मिठास, काठ में 
जैसी अभि किंवा फूल में अथवा चन्दन सें जैसे सुगन्ध सर्वत्र 
कण कण में भरी रहती है; उसी तरह वीर्य भी शरीर के प्रत्येक 
अणु परमाणु में भरा हुआ है । वीय का पक वूँद भी निकलना 
मानो अपने शरीर के नीबू की तरह निचोड ही डालना है! 

कै घातो रसादौ मच्जाम्ते प्रत्येकं क्रमतो रसः । 
अद्दो राजात्स्थयं पंच साठ दरड च तिष्ठति ॥ इति भोजः । 

आशथे--रस से मच्जान्त पर्यन्त अत्येक धातु पाँच दिन रात व डेढ़ घड़ी 

तक रहती है । ( ढाई घड़ी का एक चन्दा होता है ) 
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जैसे मथने से दूध के प्रत्येक परमाणु से सक्खन खींचा 
जाता है उसी प्रकार पूर्वोक्त नवधा मैथुन द्वारा शारीर फे समस्त 
परमाणुओं से वीर्यं खींचा जाता है। उस समय शरीर की तमाम 
नसें हिल जाती हैं; और शरीर के प्रत्येक अवयवा को रेल की 
तरह वड़ा भारी धक्का पहुँचता दै । 
हस्त-मैथुन के और प्रत्यक्ष मैथुन को छोड़ अन्य सप्त-मैथुनों 
द्वारा जो वीर्य शारीर से पसीज कर भीतर पतन होता है वह 
अण्ड-कोप में आ ठहरता है । यह पतित वीर्य पदच्युत व कैदी 
राजा की तरह हतवल व तेजोहीन बन जाता है! वीयं का पतन 
होते ही शरीर भी उसी क्षण निर्वल, निस्तेज, दुःखी व अस्पायु 
चन जाता है। जब तक तेल ऊपर चढ़ता है तभी तक दीपक की 
ज्योति प्रकारा फैळाती रहती है और ज्यों ज्यों तेल का नाश होता 
जाता है लो त्या बद मन्द्‌ होते होते अन्त में घुझ जाता है । वैसे 
ही जब तफ वीर्य ऊपर चढ़ता रहता है तभी तक शारीर में 
चमक-दमक, उत्साइ आनन्द व वळ दिखाई देता हे और ज्यो 
ज्यों बह नीचे उतर कर नष्ट होने छगता है त्यों त्यो चमक- 
दमक, उत्साह आनन्द बल और आयु सभी धीमे पड़ जाते हैं श्रौर 
अन्त में जीवन-दोप भी घुझ जाता है--जीवन का सर्वनाश 
होता है। 
बीर्य के ऊपर चढ्ने ही को शास्रें ऊर्ध्व-रंता कहते हैं और 
पतन को अधःरेता । अखण्ड ब्रह्मचारी में और जिसका एक 
मरतवे भी वीये पतन हुआ हो- इन दोनों में बहुत ही फर्के होता 
कपाठकों को स्मरण होगा कि ' “हस्तमैथुन” में हमने वीयनाश के सभी 
ग्रनप्राकृतिक साधन समाविष्ट किये हैं । 


& वीर्ये की उत्पत्ति के [४७ 


है । ऐसे पुरुप की ऊर्ध्व रेता बनने की दैवी शक्ति बहुत कुछ नष्ट 
हो जाती है तथा उसका अधःपात होता है। और यह वात, एक 
ही मरतवे के वीर्यनाश से विश्वामित्र का कितना भयङ्कर पतन 
हुआ, इस उदाहरण से भली भांति सिद्ध होती है । बीय का 
पतन होते दी मजुष्य का भी पतन तत्काल होता है। उस 
की संपूर्ण शक्तियों का हास होने लगता है। ज्यों ज्यों वीर्या 
का नाश होगा त्यो त्यों जीवन का भी अवश्य नाश होगा 
और ययो ज्यों चार्य धारण किया जायगा त्यों त्यों जीवन 
का भी तारण होगा और मन्नुप्य बहुत उच्च तक जीवित रहेगा । 
प्रह्मचय दो से मनुष्य सौ वर्ष तक जीवित रद्द सकता है और 
उसमें देवो शक्तिर्या घ्रगट हा सकती हैं। 
` इव यह जानना अद्यावश्यक है कि कितने भोजन से कितना 
वीर्य पैदा होता है। इसका निश्चय वैज्ञानिकों ने इस प्रकार किया है कि 
एक मन्न यानी $४० सेर खुराक से 4१ सेर रुधिर वनता है और 
_5१ सेर रुधिर से दो ताला चीय' चनता है, यानी “एक तोळा! 
बीय' के वरावर चाळीस ताळा किंवा आराध सेर खून” यद्द उन 
का सिद्धान्त है । 
यदि निरोग मनुष्य सेर भर ,खूराक रोज खावे तो ४० सेर 
,खूराक ४० दिन में खावेगा। अतः यह सिद्ध हुआ कि चालीस दिन 
की कमाई दे ताळा वीर्य हे | इस दिखावसे ३० दिन की अर्थात 
एक मद्दीने को डेढ़ तोला हुई । 
वीर्य का नाश 
एक वार में मनुष्य का वीये डेड तोला से कम क्या निकलता 


कची 


त 
होगा ? जो कि ३० दिन की कमाई है। अब ज़रा विचारने की 
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वात है कि इतने कठोर परिश्रम से तीस दिन में प्राप्त होनें वारली 
डेढ तोला अमूल्य व अतुल्य दौलत एक क्षण हो में फूँक डालना 
कितनी घोर मूर्खता है? चह कितना घोर पतन है? ऐसा पुरुप 
उस मूखे वाग्रवान के समान है, जो तन, मन, धन से दिन-रात 
परिश्रस कर फूलों का सुन्दर वारा तैयार करता है और पैदा 
हुए असंख्य फूलों का इत्र निकलवा कर उसे मोरियो में डालता 
वा डलबाता है । आमदनी एक रुपया की खर्च तीस रुपयों का 
ऐसा जितना अन्या, मूर्ख, पागल और भिखारी है, उससे करोड़ 
गुना बह मनुष्य मूल, पागल, अन्धा, भिखारी, रोगी, दुःखी, 
अभागा और काल का शिकार है जो एक महीने से कहीं ,ज्यादा 
की वीर्य-सम्पदा एक दिन में खाक कर डालता है। एक मरतवे 
के वीयेनाश से ही यदि मनुष्य की महा दुर्दशा होती है तव रोज 
दो-दो तीन सरतये अथवा चौथे, आठवें दिन वीर्यनाश करने 
वाले फिर अति शीघ्र नष्ट होंगे इसमें संदेह ही क्‍या है? अतः 
जिन्हे' दीर्धायु व सुखी वनना है, उन्हे' महीने में एक मरतवे से 
अधिक अथवा श्रीमनु महाराज के आज्ञाजुसार कआऋूतुकाल' का 
सच्चा अर्थे समझ फर महीने में दो मरतवे से अधिक तो, कभी 
भी वीर्यनाश न करना चाहिये। नहीं तो उळटा अपना ही नाश 
हो जायगा, यह वात याद रक्खो । 


_ औस ( यूनान ) के महा ज्ञानी तत्ववेत्ता साक्रेटीज (सुकरात ) 
से किसी ने पूछा कि “खी प्रसंग कितने मरतवे करना चाहिये ?” 
उत्तर मिला कि “अन्म भर में एक वार !” फिर पूछा “यदि 
इतने से शान्ति न हुई तो ९” “अच्छा, फिर साल भर में एक 
वार करे ।” “उतने से भी मन न साने तो ९” “अच्छा फिर मास 
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भर में एक वार करे” “इतने पर भी न रह्य जाय तो १” अच्छा 
फिर एक मास में दो वार कर सकते हो; परन्तु जल्दी मृत्यु 
होगी ?” “इतने पर भी शान्त न मिली तो ९” अच्छा तो, फिर 
ऐसा करे कि अपने कफ़न का सब सामान ळाकर घर में पहले रख 
दें और फिर जैसा दिल में आधे वैसा किया करें ! क्योंकि न मालूम 
किस समय उसकी मौत आ जावे और उसे खा डाले !” 


रति-प्रसंग में अनेकों के अनेक मत हैं.। चाहे कितना ही भत- 
भेद क्‍यों न हो परन्तु सार वात यह है कि वीर्यनाश जितना ही 
कम किया जायगा उतना ही स्वास्थ्य अधिक अच्छा होगा और 
मनुष्य दीर्घायु रहेगा, यह मत सभी फो मान्य है। जितना ही 
अधिक विषय का सेवन किया जाता है उतना ही मन अधिक 
अशान्त, मलीन, पतित च दुःखी दो जाता है । वह तब दी शान्त 
हो सकता है जब बद या तो धमे के अथवा पहुवि के नियमाचु- 
खार चले किंवा मिट्टी में मिळ जाय ! 


सच के सब ब्रह्मचारी 


कोई कह सकता है “सभी छोग ब्रह्मचारी वन जाँय तो फिर 
सृष्टि चलेगी कैसे” ? हम कहते हैं-“मित्रो ! सृष्टि चढाने की 
फिक्र आप न करें | सृष्टि का चलाने वाला निराला ही है | केवल 
आपही अपनी फिक्र करो और विपय के कारण अकाल में 
नए-भ्रष्ट चनो | ब्रह्मचर्य से सृष्टि नष्ट तो नहीं किन्तु सुक्त अव- ' 
श्यमेव हो सकती है । क्योंकि ब्रह्मचये ही आत्मोड्धार का तथा 
विश्वोद्धार का सच्चा रहस्य है । अखण्ड वीर्यधारण तथा शाल्लोक्त 
वियय सेवन का नाम ही ब्रह्मचर्य है । वस्तुतः रह्मचरं से सृष्टि 
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नष्ट होगी? ऐसी शंका करना ही व्यर्थ व मू्खतापूर्ण है। प्रकृति 
शान्त होते हुए भी “अनन्त है. वस इसी एक वाक्य में इस प्रभ 
का मुँह-तोड उत्तर है. । हमारे ब्रह्मचारी होने से अनन्त अथात्‌ 
अन्त-रहित प्रकृति का अन्त कदापि नहीं हो सकता, यह वात 
हमें कभी न भूलनी चाहिए । अतः मित्रो ! प्रथम अपन हां 
उद्धार की कोशिश करो । क्योंकि आत्मोद्धार ही लोकोद्धार है। 
यदि ऐसा न करोगे तो तुम्हारी चमगीदड़ की भांति उल्टी खिति 
होगी, निश्चय जानो | 


में ५ 
१४--गृहस्थी में नह्मचय्य 
ब्रह्ममय समाप्याय ग्रहधर्म समाचरेत्‌। 
ऋशगन्नय विमुक्त्यर्थ घसंणोत्पादयेत्‌ प्रजाम्‌ ॥ १॥ 
त्रहमचय की अवस्था पूर्ण होने के वाद पचीस, वप की 
युदाबस्था में गृहस्थ धर्म को स्वीकार करे और ऋश्य विद्युत 
( देव-ऋण, ऋषि-ऋण व पिए-ऋण इनसे छुटकारा पाने के हेठ ) 
चभ को विधि से सुप्रजा निमाण करे, न कि कुप्रजा । 
_ शां में हमारे आचार्यों ने प्रकृति के नियमानुसार ब्रह्मच 
के नियम पहले ही से वाँध रक्खे हैं। प्रकृति के नियमों के तोड़ने 
से किसी का भला नहीं हो सकता | यदि उन नियमों के अनुसार 
चले वो मनुष्य खरी के रहते हुए भी ब्रह्मचारी हो सकता है। 
अखण्ड ब्रह्मचारी में और गृहस्थन्नह्मचारी में यद्यपि बहुत फक्त 
होता है, तव भी धमेनियम के अनुसार चलने वाला गृहस्थ" 
ब्रह्मचारी भी महान्‌ तेजस्वी, 'ओजस्त्री, यशस्वी, मनस्वी अर्थात्‌ 
मनोनिम्रही व सासथ्य-सम्पन्न होता है । जिस स्थान में सच्चा 
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ब्रह्मचारी पहुँच सकता है उसी स्थान में सच्चा य्रहस्थ भी जा 
सकता है । परन्तु आज सच्चे गृहस्थ ्र्मचारी भारत में कितने 
होंगे ? चहुत ही कम ! यह नितान्त सत्य है कि सच्चे गृहस्थ 
्रह्मचारी के न होने से ही भारत ग्रार हो रहा है; घर घर में 
छुसन्तान फैल गई है, जो कि १२ वर्प की उम्र के वाद ही अपने 
ब्रह्मचय का सत्यानाश करने सें प्रवृत्ति होती है । स्वयं माता-पिता 
ही अपने कन्याःपुत्रों के ब्रह्मचर्यं के नाश का वाल-विवाहट्ठारा 
खुझ्मखुहा'यथेष्ट प्रवन्ध कर रहे हैं । भला ऐसे नादाचों से ,खुद 
उन्ही की नही, तो देरा के भलाई की आशा कैसे की जा सकती है ? 
जो प्रकृति के नियमा को पैरों के तले झुचलता है, उसे प्रकृति 
भी कठोरता से कुचल डालती है। बहुत से विवादित पुरुषों 
का ,ख्याल है कि अपनी पर्मपत्नी के साथ महीने में चाहे जव; 
हक्क में कोई भी दिन और रात में चाहे जितने भरतवे, 
कितने ही काल तक, विषयोपभोग करना बिलकुल शाख्न-संगत 
आर ईश्वरीय आज्ञा के अनुसार है; उसमें कुछ भी पाप या 
अधम नहीं है और न उसमें कुळ हानि ही होती है । परन्तु यह 
ख्याल अत्यन्त ग़लत और महा नाशाकारी है । आइयो ! जरा 
प्रकृति की ओर तो देखो? पशुओं की अपेक्षा मनुष्य कितना 
चलहीन है ? तथा पशुओं का जननेन्द्रिय सामर्थ्ये कितना अल्प 
च नियमित है ? इस पर से मनुष्यों को, जो कि घोड़ा; वैल, हाथी, 
सिंहादिकों से कम शारीरिक सामर्थ्यं रखता है, कितना अत्यल्प 
व अत्यन्त नियमित विषय सेवन करना चाहिये, इसका आप ही 
हिसाव लगाइये ! खच कहा जाय तो मनमाना विषय सेवन करने 
वाळा पशुओं खे भी गया बीता है । ऋषियों का सिद्धान्त है किः 
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ऋताबतो स्वदारेप खंगतिर्या विधानतः । 
प्रह्मनयतदेवीक्त' शृदस्थाश्रमवासिनाम्‌॥ 
--श्रीयाक्षवस्षय 
“ऋतुकाल में अपनी छी से ( धर्मपनी से ) विधियुक्त अर्थात्‌ 
शाल्लाज्ञानुसार केवल सन्तान के हेतु समागम करने वाला पुरुष, . 
गृहस्थाश्रस में रहते हुए भी, बरह्मचारी ही है।” 'सन्तानार्थ च 
मैथुनम्‌' यह स्पष्ट व सर शाल्नाज्ञा है, याद रक्खो । श्री मनुमहाराज 
कहते है--“मास में ऋतुकाल में केवल दो ही रात्रि में जो धर्म- 
शाख्राज्ञाबुसार ख्री-सेवन करता है वह धमांत्मा पुरुप खरी रहते 
हुए भी बरह्मचारी है ।” 


इसमें का “ऋतुकाल के” यह शब्द अत्यन्त महल का है। 
ऋतुकाल का मतलव खत्री के रजोदर्शन काल का चौथा ही दिन 
नहीं है उस दिन यदि शिवरात्री एकादशी अथवा नवरात्र आया 
omnes 
# ऋतुकाल का सच्चा ग्रर्थ जानना दो और घर में ' होरे” निर्माण 
करने हों तो लेखक को “मन-वांच्छित सन्तति” नामक ग्रत्यन्त महत्व 
एण करीव ४०० पृष्ठों को मौलिक किताब ज़रूर पढ़ो, मनन करो व प्रावरण 
में जाओ । इसमें का एक एक नियम शाख लाख रुपयों का है ! किताब हृदय 
में ही रखने योग्य है । एक हज़ार गास आने पर छपवाना शुरू कर 
ह मूल्य दो रुपया रहेगा । किताब में लगभग सात ग्राठ सुन्दर चित्र भी 
र्‌ [| 
आडेर भेजने का मुख्य पता;-- 
मैनेजर, रा्ट्रोद्धार-कार्यालय, 
बड़ौदा ` 
(BARODA) 
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होवो? अथवा घर में ही कोई मर गया तो? क्या उस दिन 
कासरिपुचरितार्थ करना ही दोगा ? नहीं, कदापि नहीं ! बैसा 
करना पूर्ण अधमे व महापाप होगा । 


बस इससे अधिक हम यहाँ पर इस बात का जिक नहीं 
करना चाहते | विष भी यदि डाक्टर की राय से खा ले वो वह 
भी अमृत के तुल्य फल देता है, वैसे ही अपनी खी का सेवन भी, 
यदि घमै-शाख्राबुसार सुतिथि, सुतत्तत्र का विचार कर, श्रमाण’ 
में करे तो वह भी परम कल्याणकारी होता है । “अ-प्रमाण' में 
निस्संदेह नाश है । प्रमाण से लेने पर विप भी रोगियों के लिये 
असुत बन जाता है। कुसमय पर वीज योने वाला किसान इव 
जाता है । ठीक यही न्याय अपनी खी के सेवन में भी समम 
लीजिये । याद रक्खों, धर्माइकूल चलने ही से हम, गृहस्थी में भी, 
ब्रह्मचारी चन सकते हैं और घर में जैसी चाहे वैसी शूर, वीर, 
श्रेष्ठ पुत्र-पुत्रियाँ उत्पन्न कर सकते हैं । अन्यथा पर-दारा-गमन न 
करने पर भी, मलुष्य व्यभिचारी पद को प्राप्त होता है और उसकी 
सब तरह से दुर्गति होती है । अमाण:-- 


घर्माधौ यः परित्यज्य स्थादिन्द्रियव्शांचुभः । 
श्रीप्ाणुधनदारेन्यो; किम स परिहीयते॥ 


- जो धर्मतत्व का परित्याग फरके, इन्द्रिय-वडा हो स्वेच्छाचार 
अर्थात्‌ अपनी मनमानी करता है, शीघ्र ही, धन, माण, खी, 
पुत्रादि सभी नष्ट होकर, उसकी महान दुर्गति होती है । और जो 
धर्मतत्वानुसार चलता है, उसका देखते ही देखते सव तरह से 
उत्कर्ष होता है ओर अंत में सद्गति होती दै। “तस्मात्लबेप्रयत्नेन 
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धर्मे' शुनं च रक्त्येत_ !” इसलिये सब प्रकार से प्रयत्नपूर्वक धम व 
ब्रह्मचय की रक्षा कीजिये। क्‍्यांकि धम ही जीवन हैँ ओर अधमं 
ही मृत्यु है ! तथा अह्मचय ही जीवन है आर वीर्यनाश ही श्य है। 


ब. 
१५-वालनववाह 

चाल-विवाह यह प्रत्यक्ष काल-विवाह ही है । यह पूर्णतया 
ब्रह्मचय्य का नाशक हे । बाल विवाह सर्वथा धर्म-विरुद्ध व आम 

* कृतिक है । तथा वेद शाद्वके प्रतिकूल ६ है । प्रकृति के नियमानु 
सार ही धर्मशास्र में नियम है । अतः बालबिवाह प्रकृति एवं धभ 
के विरुद्ध कैसा है सो अव सुन लीजिए-- 

(१) जो पेड़ जल्दी बढ़ते, जल्दी फूलते-फलते हैं ( जैसे 
केला, पपीता, रेंड इत्यादि ) वे उतने ही जल्दी नष्ट भी होते ह । 
वैसे ही जो वाळक वालिकायें जल्दी व्याही जाती हैं, जल्दी ऋतु 
मति होती हैं, ( केवल ऋतु प्राप्त होना यही खी की युवावखा का 


कै वेदानघोल्य वेदौ वा वेद वापि यथाक्रमम्‌ ! 
ग्रविष्लुतब्रह्मवर्यी ग्रृहल्याश्रममावसेत्‌ ॥ १॥ 
सबसे श्रेष्ठ स्मृत्तिकार सालात वेदमूति मनु जी कहते हैं--' जव तक 

लड़का तोन दो वा एक वेद प्रण न सीण ले और कम से कम २५ वर्ष तक 
अखंड बह्यचर्य प्रत पालन कर आपने को गृहस्थी चलाने के लिये पूर्ण 
समथ न बना ले तव तक आपनो शादी कदापि न करे । यही वेद की ञ्चा 
है ।” स्त्रियों के लिये भी ऐसी हो झाडा है । दशके लिये प्रमाण 

ब्रह्मचर्येण कन्या युवान विन्दते पतिस्‌ । 

ग्रत्‌ङवायू ब्रह्मचयेणाश्यो द्यासं जिगीषति ॥ 
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लक्षण नहीं है। ढुघ-मुँदै दॉत को ईख चूसने के छायक समभना 
घोर मूर्खता है। ऋतुकाळ का सच्चा अर्थ समझो ! कम से कम 
गर्भाधान के समय खी की आयु १६ वर्प की होनी चाहिए। और 
पुरुष की २५ वर्ष की ) और जो जल्दी लड़के; बच्चे वाली होती 
हैं, वे बहुत जर्द रोगग्रस्त हो मृत्यु को प्राप्त होती हैं । प्रत्यक्ष उनकी 
ही यह हालत है, तव फिर उनके सन्तान की कौन कहे ? “वाप से 
वेठे सवाई” जल्दी मरते हैं। तदनन्तर माता-पिता सोते हैं और 
अपने ही दाथ से अपने कन्या-पुत्रों को चिता पर छिटा कर फूँकते 
हैं और अपना काला सँद्‌ लेकर घर वापस आते हैं । वाह रे प्रेम ! 
(२) जो पेड़ जल्दी नहीं वढ्ते ( जैसे आम, इमली, अमरूद 
इत्यादि ) और जल्दी फूठते-फलते नहीं वे जल्दी मरते भी नहीं । 
बैसे ही जो वाळक वालिकायें ज्यादा उम्र में व्याही जाती हैं और 
गर्भाधान के समय खी की १६ व पुरुष की २५ वर्ष, की आयु होती 
है और जो धर्म-नियमों के अनुसार चलते हैं, वे निस्सन्देह सौ 
वर्षा तक जीवित रहते हैं, ऐसा मीष्म-पितामह का सिद्धान्त है। 
परन्तु अकाल ही में माता-पिता वने हुए अकाल ही में यमपुर 
सिवारते हैं । “अधमेज्ञा दुराचारास्ते भवन्तिगतायुषः ।” 
--श्री भीष्म । 
(३) घास की अभि जैसी जल्दी वढ्ती है वैसी ही जल्दी 
बुक,भी जाती है और खैर, आम, इमली की अभि जल्दी नहीं 
बढ़ती और इस कारण जल्दी बुमती भी नहीं। “जो जल्दी 
बढ्ता है सो जल्दी गिरता भी है” यही प्रकृति का नियम है । 
(४) आम को जव बौर आती है तो उसमें से वहुत कुछ नष्ट 
हो जाती है। फिर छोटे छोटे फल ( अम्वियाँ ) लगते है उसमें से 
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भी बहुत नष्ट होते हैं। फिर आंवले जैसे बड़े 
भी बहुत कुछ नष्ट होते हैं । जब वे और भी 

वे आखिर तक उस पेड़ पर खिर रद सकते हैं 
वालक-वालिकायें बचपन ही में व्याहे जाते हैं उनमें से 
जाते हैं, जिसका अनुभव आज प्रत्यक्ष हम आप कर रदे 

जो पचीस वर्ष तक ब्रह्मचर्यं पालन कर गृहस्थाश्रम में विधियुक्त 
प्रवेश करते हैं वे ही केवल सौ वर्ष तक जीवित रहकर जीवन का 
पूणे आनन्द छट॒ते हैं । 

(५) कच्ची कलियाँ तोड़ने से पुप्पो की महक मारी जाती 
है। उनमें सुगन्धि नहीं मिल सकती । कच्चे फल रस हीन, 
आर रोगकारी हते हैँ । कच्चा भोजन पेट में अनेक रोग पैदा 
करता है वैसे ही कच्चेपन में विवाह करने और वीये को मष्ट करने 
से अर्थात अ-पक वीये-पात, से नपुंसकता, दुवेलता, चय, प्रमेदादि 
भीपण रोग उत्पन्न होते हैं, जो उस व्यक्ति को अकाल ही में मृत्यु की 
गोद में पहुँचाने में पूर्ण सहायक बनते हैं । 

(६ ) कच्चा बीज कोई भी किसान खेत सें. नहीं वो सकता 
क्योंकि उससे खेती का और बीज वाले मालिक दोनों का नाश 
होता है । किसान लोग खेत में बोने वाले बीज को प्राण के तुल्य 
सम्भाल कर रखते हैँ । यदि कभी भूखे भी रहना पड़े तो भी 58 
परवाह नहीं करते परन्तु उस वीज को ऋतुकाल ( फसल ) तक 
हाथ नहीं लगाते । बैसे ही मनुष्य को भी अपने वीर्यरूपी बीज को 
२५ वर्ष तक पूरे तौर से संभालना चाहिये और नव-मैथुन से 
सर्वथा वचा रहना चाहिये । “जैसा बोओगे वैसा ही काटोगे” यह 
ध्यान में रक्सो । 
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(७) कच्चे भुट्टो में या कच्चे काठ में घुन जल्दी लग जाता 
है और पक्के में विलकुल नहीं लगता । वैसे ही वचपन में वीर्य 
को नष्ट करने वाले, जव गाँव में कोई रोग फैलता है तव सव से 
पहने काल के शिकार बनते हैं; पैसे २५ वर्ष वाले ब्रह्मचारी शिकार 
नहीं न । यथार्थ में नह्मचर्य ही जीवन है और वीर्यताश ही 
मृत्यु है । 


(८) भट्टी में कम पका हुआ घडा ( सेवर धड़ा) पानी के 
संयोग से बहुत जल्दी टूट जाता है, परन्तु पक्का जल्दी नहीं टूटता 
वैसे ही कच्चे बीर्य का पुरुप खी संयोग से अथवा अनुचित वीर्य- 
पात से जल्दी द्वी नए-भ्रष्ट हो जाता है। 


प्रकृति के इन आठ प्रमाणो से आपने अव भली भाँति समझ 

लिया होगा कि “वाल-विवाह प्रत्यक्ष काल-विवाद् ही है ।” “विद्यार्थी 
ब्रह्मचारी स्यात्‌ ।” अर्थात्‌ सच्चा विद्यार्थी वह ही है जो ब्रह्मचारी 
है । बह किसी वात में असफल नहीं होता क्योंकि उसकी बुद्धि, 
अ्रतिमा, विचार-राक्ति स्मरणशक्ति आदि सभी शक्तियाँ तीन होती 
हैं । चीयश्रष्ट विद्यार्थी ज्ञानत्रापि में पूणं असफल सिद्ध होता है। 
हा ! जिस देश में विद्यार्थी-अवस्था ही में-चचपन ही में--अ्रह्म- 
चर्य का नाश किया जाता है; लड़के को तैरना सीखने के पहले ही 
जो माता पिता उस बेचारे के गले में ज्ञीरुपी पत्थर वांधकर उसे 
डुस्वर संसार-सागर में ढकेल देते हैं, उस देश की उन्नति कैसे हो 
सकती है ? 

कन्यां यच्छुति बद्धाय नीचाय धनलिप्सया । 

कुरूपाच छुशीळाय स मं तो जायते नरः ॥ १॥ 
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श्री भगवान स्कन्ध कहते हैं:-- जो पुरुप धन फी अथवा दहेज के 
लालच से अपनी अवोध कन्या किसी इद्ध को--खूसद बूढ़े को, 
नीच को दुराचारी व्यभिचारी को कुरूप को अर्थात्‌ अन्धे; लंगडू, 
छले, कुबड़े, रोगी, कोढी, अपाहिज--इनमें से किसी को अथवा 
दुर्गुणी, दुर्व्यसनी को यदि व्याह दें तो वह मरने के वाद नीच 
पिशाच योनि में चरावर जन्म लेता है और अपने नीच कमों के 
नीच फळ भोगता है । 


चाल-विवाह तथा वृद्ध-विवाह आदि दुष्ट-विवाहों की ङुप्रथायें 
उठा देने ही से देशा में ब्रह्मचारी वालक-बालिकायें उत्पन्न हो सकती 

और उनकी वागडोर एक मात्र माता-पिताओं ही के हाथ में है ! 
अतएव ऐ साता-पिताओ ! अव विवेक से काम झो । लकीर के 
फकीर सत चनो । धर्भ के तथा प्रकृति के नियमानुसार चल कर 
पुण्य के भागी वनो और कुल तथा देश का उद्धार करो | 


१६-वीये का प्रचण्ड प्रताप 


सभुद्रतरणे यद्वत, उपायो नौः प्रकीर्तिता । 
संसार तरण त्त, ब्रहचय्य प्रकीर्तितम्‌ ॥ १ ॥ 
“जैसे समुद्र के पार जाने के लिये नौका ही श्रोष्ठ साधन है 
वैसे ही इस भव-सागर से पार जाने के लिये अर्थात्‌ सब दुःखो से 
मुक्त होने के लिये अह्मचये ही उत्कृष्ट साधन है ।” क्योंकि “जह्म- 
चारी न कांचन आतिमाच्छेति ।? अर्थीत्‌ “ब्रह्मचर्य ही से सम्पूर्ण 
सुखों की उत्पत्ति है ।” ऐसी श्रुति है। 


| ७ ७७, 


सम्पूण विश्व में प्राणिमात्र में जो कुछ जीवन-कळा दिखाई देती 
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है वह सव ब्रह्मचर्ये का ही प्रताप है! जीवनकळा में सौन्दर्य, तेज, 
आनन्द, उत्साह, सामर्थ्य, असामान्यता, मोहकता अर्थात्‌ आकर्ष- 
कत्व व सजीवल आदि अनेकानेक उच्च बातों का समावेश होता 
है । जैसे हाथी के पेर में सभी जीवों के पैर समाते हैं; वैसे ही एक 
रह्मचर्यं ही भें सच कुछ आ जाता है । “एकहि साधे सब सधे” 
ऐसा शाक्ति-सम्पन्न साधन यदि विश्व में कोई है तो वह एकमात्र 
ब्रह्मचर्य ही है । अतः प्रयत्नपूवेक एकमात्र ब्रह्मचर्य ही को सम्हालो । 
क्योंकि त्रह्मचय॑ ही सम्पूणं शक्तियां का खज़ाना है। 


जो ब्रह्मचारी है उसमें दैवी तेज कूट कूट कर भरा रहता है। 
आप की आँखों में जो इतनी ज्योति है. वह किसका प्रभाव है? 
गाल पर शुळावी छटा, मुख पर कमनीयता, छाती में अकड़, चाळ 
में फौजी ढव आदि यह किसका प्रताप है ? छास में प्रथम नम्वर 
रहना, खेळ में अग्रगण्य रहना, कुश्ती में किसी से हार न जाना, 
बड़े भारी वोझ को सहज ही में उठा लेना, हाथ में लिया हुआ 
काम पूरा करना, एक शब्द ही से दूसरों को वश में कर लेना, 
चड़ी वड़ी सभाओं में खडे होते ही, अपनी सुरीली तथा प्रभाव” 
शाली आवाज से बड़े बड़े विद्वांनों की अच्छी अच्छी युक्तियाँ, 
अपनी वाकधारा प्रवाह में वहा देना, अत्यन्त निर्भयता, साहस . 
तथा इढ्‌ निश्चय का होना--यह सव किसका प्रताप है? निश्चय 
जानिए यहद सच केवल बरह्मचर्यं ही का अद्भुत प्रताप है ! कुमार 
अवस्था में सम्हळ कर चलने के ही ये सव चमत्कार हैं । 


ये तपश्च तपस्यन्ति कौमाराः ्रह्मचा रिणः । 
विद्याचेद्रतस्नाता दुर्गाण्यपि तरन्ति ते॥ १॥ 
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“जो कुमार व्रह्मचारी ब्र्रचर्यरूपी तप&के तपस्वी हे और 
जिन्होंने सविया ( वेद ) से अपने को पवित्र चना लिया है वे ही 
"केवल अद्भुत और कठिन से कठिन फर्मा को कर सकते छै और इस 
दुस्तर संसार-सागर से तर सकते हैँ ।” 


त्रक्षचारी पुरुप सर्वत्र दिग्विजयी होते हैं; उन्हें कभी अपचरा 
नहीं मिलता । सम्पूण धपचश फा मूल एक माल वोयहोनता ही 
है! बीर अभिमन्यु का नाश क्या हुआ ? चह समर मं जाने के 
पहले भारत-बंश विल्तार का “बीज”? आरोपण करके गया था। 
पृथ्वीराज क्‍यों पकड़ा व मारा गया ? कहते हैं युद्ध में जाते समव _ 
उसकी कमर उसकी खी ने कस दी थी | जो वीय को नष्ट करता 
है, वह हर जगह नष्ट किया जाता है और जो वीर्य को धारता है 
वही सव जगह विजयी होता है सच्चा ब्रह्मचारी काल का भी काल 
होता है! दुश्मन भी उसके सामने कान्तिद्ीन पड़ जाते हे । 
“आत्मिक तेज” जिसको अंग्रेज़ी में परंसनल न्याग्नेटिजम्‌ 
(Persona) Mapnati8m) अथवा तेजोतल यानी परसनल ओरा 
( Personal AU78 ) कहते है, नद्चारी में कूट कूट कर अरा 
रहता है, जिसके प्रताप से लोग उस पर अनायास लट्ट्रो जाते 
। बह जो छछ कहता है, वही प्रिय घ सत्व माळम देने लगदा है । 
ओर सव के चित्त मं उसके लिये पृज्यभाव पदा होता है । 
एक धनी अच्छे अच्छे कपड़े पहिनता हे, चेहरा भी उसका 
सफ़ेद होता है, पर उसके तरफ़ देखते ही, हमारा इछ भी अपराध 
न करने पर भी, हम नें एकाएक उसके लिये तिरस्कार बुद्धि जागृति 


ॐ ्रह्मचयं परंतपः ।” ब्रह्मचर्य हो उघ दे घेष्ट तपरचर्या हे । 
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` - होती है। इसका क्या कारण ? इसका एक मात्र कारण उसकी 
वीर्यहीनता ही है। दूसरा एक कोई गरीब का नवयुवक सतेज 
बालक होता है, परन्तु उसे देखते ही मनुष्य के चित्त में उसके 
लिये एकाएक स्नेहभाव जागृत होता है । यह किसका प्रताप है? 
यह सब वीर्यपुष्टता वा ब्रह्मचर्य का ही दिव्य प्रताप है। सारांश 
शुक्रसंचय ही स्नेह का एकमात्र आदि कारण है यह वात अक्षर 
अक्षर सत्य है । 
स्वामी विवेकानन्द जव शिकागो ( अमेरिका) की प्रचण्ड 
विद्वत्सभा में खड़े हुए, तव वहाँ के समस्त विद्वानों को उन्होंने केवल 
, पाँच ही मिनट सें कठपुतलियों की तरह मुग्ध कर लिया। उनकी 
अच्छी अच्छी युक्तियों को अपनी वाक्शक्ति-प्रवाह में, क्षण ही में, 
वहा दिया और लोगों को अपना पूर्ण व स्थायी भक्त वना लिया । 
यह किसका मताप है ? यह केवल त्रद्मयतेज ही का प्रताप है, जो 
कि एक मात्र ब्रह्मचर्य ही से प्राप्त हो सकता हैओर अन्य किसी से 
नहीं । एक विद्वान आता है तीन घंटे व्याख्यान देता है और लोगों 
को अपनी वाक्सामर्थ्य से हिला छोड़ता है) पर लोग घर पर जाते 
ही वह सच भूल जाते हैं । ऐसा क्यों ? यह सव वीर्यहीनता के ही 
बदौलत ! दूसरा एक ऐसा ही मामूली मनुष्य आता है, दो-चार ही 
शब्द सुनाता है । परन्तु वे ही दो चार शब्द मनुष्य आखीर दम 
तक नहीं भूलता । यह किसका प्रताप है ? यह सब आत्मतेज का 
अर्थात्‌ वीर्यवत्ता का प्रताप है ! वीर्य॑श्रष्ट पुरुष कभी आत्मचली 
नहीँ हो सकता और न बह स्थायी अभाव दी डाळ सकता है, चाहे 
वदद फिर जरा बढ़ाये हो, चाहे सू'ड सु'डाये दो अथवा चारों वेदों 
का जाता हो! कहा हैः--“पकतञ्चतुरो वेदा:अ्रह्मचर्य तथैकतः (५ 
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पफ तरफ चारों घेदों का पुण्य श्रौर दूसरी तरफ प्रह्मचय का 
पुण्य, दोनों में ्रझचय ही का पुण्य विशेष है । 

अहाचर्य के प्रताप से ही श्री भीष्मपितामह के सामने उनके 
महान प्रतापी शुरु परशुरामजी को हार साननी पड़ी । इतना ही 
नहीं किन्तु श्रीकृष्ण भगवान्‌ को भी उनके सामने अपना प्रण भूल 
कर आखीर में मुक ही जाना पडा ! ह्मा ! कहते रोवें खड़े हो 
जाते हैं! श्री दद्धमान जी ने एक दी घू'से से इतने बड़े भारी 
प्रतापी रावण को धेद्दोशा कर दिया थीर उसके मुख 
से खून घद्दाया | पक ही उड़ान में सुद्ध को छाँघना, 
चड़े बड़े पर्वेतो को सहज ही में उठा ले आना 
अर काल के भी मुंह में थप्पड़ लगाना, यह किस फा सामर्श्य 
है ? यह सव अखण्ड घह्मचय' का दी सामर्थ्य' है १ प्रह्मचर्य से 
मनुष्य में निस्संशय अद्वितीय अद्यतेज प्रकट होता है, जिसके 
कारण व वड़े वड़े अदुसुत कार्य यड़ो आसानी से कर दिख- 
लाता है । आज तक जो कुछ बड़े पड़े धामिक व सामाजिक 
परिवर्तन हुए हैं वे सव त्रह्मचारियों ही के द्वारा अथवा ब्रह्मचय 
हीफे वल पर हुए है 

वीयहीनता के कारण आज हम लोगों में अपने पूर्वजों की 
अद्भुत शक्तियों में भी सन्देह प्राप्त हो रहा है। क्यों न हो ! हमारे 
ही सौ वर्ष तक जीवित रहने का यदि हमें सन्देह है, तो किर 
इश्वरीय शक्तियों के लिये सन्देह प्राप्त होना स्वाभाविक वात है! 
पुष्पक विमान के लिये भी तो हमें पहले ऐसा ही सन्देह था! 
परन्तु आज जव प्रत्त विमानों को देख रहे हैं तव चुप मार कर 
सिर हिला कर कहने लगे कि “होगा भाई, ये लोग यंत्र से चलाते . 
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हैं परन्तु हमारे पूर्वज बिसानों को मंत्र से भी चलाते रहे होंगे ! 
श्री भोष्मपितामह भीपरशरामजी और ययातिपुन, इन्होने 
अपने पिताओंके लिये और अनेकों ऋषि-कुमारों ने केवळ परोप- 
काराथ--दूसरों के लिए अह्मचर्य को घारण किया था। परन्तु 
आज हमारी ऐसी स्थिति हो गई है कि हम खुद अपने ही उपकार 
के लिये अह्मचय को नहीं पाल सकते ! भला इससे वढ़ कर हमारे 
“आत्मिक पतन? का और सुस्पष्ट च पुष्ट प्रमाण दूसरा कौन सा हो 
सकता है । निर्वीय्य पुरुप को सभी वाते असंभव सी जान पड़ती 
है । फलतः ब्रञ्मचारी पुरुप के लिये संसार में तो क्या परन्तु 
त्रिभुवन में भी कोई वात असंभव व अग्राप्य नहीं है । श्री भगवान्‌ 
शंकर कहते हैं-- 
सिद्ध विन्दौ महायत्ने किंन सिद्धघति भूतले। 
यस्य प्रसादान्मदिमा ममाप्ये तादशो भवेत ॥ १॥ 

'अ्धीत--““महान्‌ परिश्रमपूर्वक विन्दु को सामने वाले अखण्ड 
जह्मचारी के लिये त्रिसुवन में भी ऐसी कोई वस्तु नहीं है, कि जो 
असंभव व असाध्य हो । नह्मचय्यं के प्रताप से मनुष्य मेरे ही तुल्य 
अर्थात्‌ ईश्वर तुल्य ही सर्वत्र बन्दनीय व पूजनीय वन जाता है |” 

वस हो गया ! इससे वढ़ कर ब्रह्मचच्ये की महिमा वर्णन 
करना मानवी शक्ति के वाहर है। त्रहाचय्यै की महिमा अपरंपार 
है। केवल सच्चे ब्रह्मचारी ही त्ह्मचय्ये की अद्भुत महिमा का 
अनुभव कर सकते हैं ! 

अतः भ्रातू-सगिनी-मित्रगण ! तुम भी ब्रह्मचर्य्यं का शक्तिभर 
. पालन कर उसके प्रचण्ड शक्ति की दिव्य छटा अजुभूत करो। 
चद्यपि तुम्हारे हाथ से आज तक वहुत कुछ अपराध हुए हैं, तो 
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“एको ब्रह्म पूर्ण सब जग में, 

छोड़ कपर की गांठ गही को ॥ २॥ 
“दुख सुख खो बीती सो धीती, 

याद्‌ न-कर ! बरबाद वही को ॥ ३॥ 
४जानकोदास सुमिर श्री रघुवर, 

गई सो गई, अब राख रदी को” ॥ ४ ॥ 


१७-अज्ञान का फल यु है 
स्वय' कर्म करोत्यात्मा स्वय' तत्फलमश्नुते । 
स्वयं अमति संसारे स्वय' तस्मात्‌ विमुच्यते.॥ १॥ 
“मनुष्य अपने ही कमे करता है, अपने ही उसके भले-चुरे 
फल भोगता है, अपने ही कमे से इस कराल संसार में चक्कर 
लगाता है और अपने ही कर्मों से इन सव से सुक्त भी होता है!” 
सारांश, आत्मघात वा आत्मोद्धार यह सव अपने ही हाथ में हैं । 
श्री मनु महाराज कहते हैः-- किया हुआ कुकमे चा अधमे 
कभी निष्फळ नहीं दोता--चाहे जंगल में भाग जाय, पर्वत में 
डिप जाय, आकाश में उड़ जायं, चाहे पातालमे घुस जाय, कहीं 
भी पाप कमों से छुटकारा नहीं होता ! पाप का भूत सिर पर 
सदा सवार ही रहता है! अधमै का फळ जल्दी नहीं मिलता, 
केवळ इसी कारण, अज्ञानी वा मोदान्ध छोग पाप से डरते हैं। 
परन्तु निश्चय जांनो कि वह पापाचरण धीरे घोरे तुम्हारे खुखकी 
जड़ों को बराबर काटता दी चला जा रदा है।” 
५ 
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यदि वालक जानते होते कि उनके ही किए हुए छुकमों के 
कारण उनकी ऐसी दुर्दशा हुई है; उनके कुकमा के फल उन्हीं का 
भोगने पड़ते हैं, उस समय दूसरा फोई भी साथी नहीं होता है; 
थदि वे जानते होते कि काम से मनुष्य वेकाम वन जाता है शौर 
अकाल ही में मर जाता है ; तो वे क्या कभी कुकर्मों में प्रवृत्त 
होते कदापि नहीं ! अज्ञान ही से मलुष्य छुकमो में मत्त होता दै 
और अपना नाश कर लेता है । इसमें कोई सन्देह नहीं दै कि 
अशान दी से मनुष्य गडढे में जा गिरता हे। जान वू कर 
गड.हे में कद्‌ पड़ने चाळे को एक तो परोपकारी महापुरुष 
समभना चाहिए या तो स्वार्थान्ध घा मोद्दान्ध पतित पुरुष 
समकभना चाहिए! भळा ऐसे आत्मघाती को कौन तार सकता है! 
यदि कितना ही वह़िया पंकान्न तुम्हारे सामने रक्‍खा जाव 
और तुम्हें यह मातम हो जाय कि इसमें विप मिलाया हुआ 

तो क्या कभी तुम उस पकाज्ञ को खाओगे ? हमें पूर्ण विश्वास है 
कि तुम उस पक्काज् को कदापि नहीं खाओगे ! बल्कि वहाँ से 
तत्काल उठ के चले जावोगे । पैसे ही सच्चा आत्मोद्धारक जियो 
` के और अन्य मोहक पदार्थी' के वाहरी रंग-रूप में कदापि नहीं 
भूलता; बह फौरन वहां सें हट जाता है ओर अपने को वचा लेता 
है । अज्ञानी व मोहान्ध पुरुषही उसमें फॅसते हैं और दीपळुव्ध पतंग 
की भाँति जल के खाक हो जाते हैं। अज्ञान ही रुत्यु हैं और शान 
ही जीवन है ! “ज्ञानाग्निःसर्व' कर्माणि मस्मसांत्‌ कुरतेःज न” 
भगवान कहते हैं:--“श्ावाप्नि से मनुष्य के संपूर्ण पाप-कर्म दर्व 

दो जाते हैं और शुभ कर्मो से उसका उद्धार होता है!” 
हमें अव पूर्ण विश्वास है कि हमने वालक-वालिकाओं. को 
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उनके भाता-पिताओं को; और सम्पूर्ण शुरुजतों को यथेष्टरूपमें 
सचेत कर दिया है । अब वे इस अन्थ को पढ़ने पर ऐसा कदापि 
नहीं कह सकते कि हमें मालूम नहीं था !? 

अव आप लोगा को बीय-रक्षा के अनूठे व “स्वाचुभूत नियम 
वतलाए जाते हैं जिनक्रे द्वारा आप विषयों से निश्चय-पूर्वक बच 
सकते हैं और ब्रह्मचर्य्य की भली भाँति रक्ता कर सकते हें । इन 
नियमों में के एक एक वाक्य लाख रुपयों के हैं । इन्हीं नियमों के 
प्रताप्र से हम सपन्नी दोते हुए भी श्रखरण्ड ब्रह्मचर्यं का अभंग 
पाळन कर रहे हैं । फिर जिनके स्त्री नहीं है, वे अपने ब्रह्मचर्य 
का पालन करने में समर्थ होंगे। इसमें सन्देह ही क्या है? यदि 
एक भी पुरुष, बालिका घा वालक इन नियमों के अलशुसार चल 
कर ब्रह्मचर्य द्वारा अपना उद्धार कर ले तो लेखक उस व्यक्ति का 
बहुत ही उपकृत दोगा और अपने को धत्य समभेंगा |. 

भगवान्‌ आपको सुवुद्धि व आत्मिक चल प्रदान करे ! 

ॐ | आपका नम्र सेवक, 
शिवानन्द 


id] 


कूपर प्राव तॉ० २९-१-२९२६ शुक्रवार के दिन हमारी महाभाग्यम्ा लिनो 
सौ ० सतोपत्नो “कैशा वालिनी? श्र्थात "चिर समाधिस्य! हुई हैं। श्री 
शिवेच्छा ! ग्रोशस्‌ ! ~ शिवानन्द । 

[श्रूचना--यदि किसी के ब्रह्मचय के दियय में किली शंका का समाधान 
कराना हो लो निम्नोक्त पते पर पछ सकता है। परन्तु उत्तर पाने के लिये 
टिकिट वा रिप्लाई काडे प्रवय मैजना हीगा। 


प्रता;--शिवानन्द 0/0, प्रो० माणिकराव, पड़ोंदा । 
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-वीर्यस्त 
१८-वीरयरक्ता के अनूठे नियम 
नियम पदिला--“पवित्र संकल्प ।” 

वक्तव्य-संकरप उन विचारों का नाम है, जिनमें पूर्ण 
विश्वास भरा हो | परमात्मा विश्वास में होता हे, यह बात हमं 
कभी न भूळनी चाहिये। यदि सोते समय मनुष्य ऐसा 
सोचकर सोवे कि आज “मैं चार बजे उदगा” तो तिश्वय.जानों 
कि उस सनुष्य की आँखें चार वजे अवश्य खुल जाती हैं । थाल" 
स्यवश यदि वह फिर से सो जाय तो दूसरी वात है। सामान्य 
विचारों में यदि वह शक्ति है, तो श्रद्धा या दृढ़ भावनापूर्ण विचारों 
से कितनी प्रचण्ड शक्ति होती होगी, इसका आपही अनुमान कर 

सकते हो । 
एक मनुष्य गर्मी के दिनों में घाम से अलन्त व्याकुल हो गया 
था | दूरी पर उसे एक पेड़ दिखाई दिया । पैसे ही वह भागता 
हुआ वहाँ गया । पेड़ की शीतल छाया से उसे वहुत ही सुख 
उपजा। वह था “कल्प वृक्ष” । मनुष्य ने मन में सोचा, यदि 


यहाँ पीने के लिये ठंडा जल होता तो क्या ही आनन्द होता । ऐसा 


सोचते ही उसके बगल में सुन्दर शीतल करना निर्माण हुआ । उस 
पर दृष्टि जाते ही वह चोल उठा--“अरे वाह! यहाँ तो झरना मौजूद है 
( थोड़ा पानी पीकर ) अहह ! क्या ही ठण्डा और मीठा जल है! 
यदि इस समय पास में कुछ मेवा होता तो क्‍या ही आनन्द 
होता ! ऐसा सोचते ही वहाँ पर तत्काल मेवा से भरे हुए एक 
सुन्दर पात्र निमोण हुआ ! उसे देखते ही उसने सोचा. 'ऐं-यह 
क्या चमत्कार है ? माळूम होता है यहाँ पर कुछ शैतान का खेल 
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* है ? ऐसा सोचते ही उसे वहाँ पर इधर-उधर चारों ओर नाचने 
कूदने की डरावनी आवाज सुनाई देने लगी । उसने सोचा 'सचमुच 
यहाँ पर स्मशान ही माळूम होता है। कहीं ऐसा न हो कि कोई 
शैतान मेरे सामने आ के खड़ा हो जाय ।' ऐसी शंका करते ही एक 
महान्‌ विकराल “मूत” उसके सामने आकर खडा हुआ और 
उसको ओर गुराते हुये देखने लगा। मनुष्य ने डर के मारे आंखें 
लगा लीं और मन में कहने लगा “अरे वाप! यह मुके खाय तो 
नहीं जायगा !' ज्योंदी उसने ऐसा सोचा साही उस पिशाच ने 
उसको मुँह म डालकर तत्काल खा लिया । 

ठीक यही दशा अच्छे या बुरे विचार करने वालों की भी 
हुआ करती है । कल्पवृक्ष कहाँ है; यह तो हम नहीं जान सकते, 
परन्तु ऐसा कोई भी खल नहीं है कि जहाँ परमात्मा न दो । वद्द घट 
घट में और अणु परमाणु मे सरा हुआ है और ईश्वर से वढ़कर 
दाता कर्पडक्त दूखरा कोई भी नहीं दो सकता और आप हम 
सब उसी की छाया में पैठे इये हैं। तथ पेसे सववत्र व्यापमांन 
करप्चूक्त के सामने मडुप्य की सम्पूर्ण भळी घुरी कामनाये' 
होंगी इसमें सन्देह ही क्या है !अच्छे विचारों से उसे अवश्य ही 
मेवा मिलेगा और बुरे विचारों से वह पिशाचों द्वारा अवश्य ही खाया 
जायगा । सारांश, मनुष्य अपने दी विचारों से नष्ट और श्रेष्ठ 
चनता है, इसमें कोई भी शक नहीं । चाहे कितने ही गुप्ररुप से 
हृदय के भीतर हम कोई कल्पना- फिर कमे तो दूर रहा--करते 
हों तो उसे भी परमात्मा देखता है और उसके भले-बुरे फल हमें 
बरावर देता है । “सन एवं मनुष्याणां कारणं वंध मोक्षयो“-- 
भगवान्‌ का यह अटल सिद्धान्त है । मन ही मनुष्य को ग़लाम 


७० ] क्ष नह्मचय्या ही जीवन है & 


Ror eerie 


बनाता है । मन ही मलुष्य को स्वर्ग में या नरक में विठा देता है! 
स्वर्ग या नरक में जाने की कुजी भगवान ने हमारे ही हाथ में दे 
रखी है ? उसे सीधी या टेढ़ी घुसाना हमारे ही हाथ में है। महु“ 
की खुगति व दुर्गति उसके सले धुरे संकदपों, विचारों पर बो 
सर्वथा निर्भर है। पापमय विचारों से बह पापात्या और पुण्यमयी 
विचारों से वह निःसन्देद पुण्यारमा चन जाता है | उश्च व पवित 
विचारों से,कितना हृ पतित मलुष्य क्यों न दो घह भी उच्चाति- 
उच्च पवित्रात्मा बन सकता है। परन्तु भगवान, कहते है “उसके 
बुद्धिका निश्चय पूरा होना चाहिये।” अर्थात्‌ ऐसा पुरुष फिर पाप 
कर्म नहीं कर सकता । “विश्वासो फलदायकः !”--यदृ भगवान्‌ का 
वचन है । जितमा विश्वास अधिक होया उतना उसका फल भी 
अविक ह ता है । महापुरुषों का विश्वास इतना प्रवल और अनन्य होता 
है कि वे पानी का घी और वाळू की चीनी तक, वना सकते हैं। 
ऐसा ही अनन्य विश्वास हमारा भी होना चाहिये । “संशयास्ा 
बिनश्यति”--संशयी पुरुष का नारा होता है। र्तः निःसन्देद 
भाव से संकल्प करने पर हमारा अवश्य ही उद्धार होगा; इसमे 
कोई आश्च् नहीं है | सच पूछिये तो क्षकल्पना डी शैतान है। 
अतः जिसको तरना हो उसे चाहिये कि. हठपूर्वक छवुद्धि को) 
छुविचारों को, त्याग कर सुवुद्धि को धारण करे और आज दी 
से, इसी समय से, पवित्र विचांरों को शुरू कर दे ! निःसन्वेह 
अपरिमित कल्याण होगा । अतः निद्रा के पूर्वं रोज पाव घण्टा 
अवश्य पवित्र संकल्प किया करो । इससे सब कुस्वर्भा का नाश 
होकर; तुम में एक अद्भुत दैवी शक्ति प्रकट होगी और 

सम्पूर्ण मनोरथ सिद्ध होंगे। “पुरुप प्रयत्नस्य असाध्यं नाखि” 
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संनुष्य के उचित प्रयत्न करने पर असाध्य कुछ भी नहीं है। आज 
बीज घोया और कल फल चाहा, ऐसे अधीर मनुष्य को कदापि 
यश नहीं मिलता । यदि जल्दी फल न मिले तो मन में सममो 
कि पहले के पाप-संकल्प अधिक हें; : परन्तु वे पुण्य-संकल्पों हारा 
निश्चय ही परास्त होगे । जव तक हृद्य के अपविल्ल भाव हट न 
जाय तव तक हठपूर्वेक प्रवल घेग से पुनः पुनः चेष्टा क़रो। 
भगवान्‌ कहते हैं कि “तुम्हारी यह चेष्टा कमी निष्फल न होगी; 
तुम्हारा अवश्य ही उद्धार होगा !? नहि कल्याणकृत कश्चित्‌ 
दुर्गति तात गच्छति ।” . 

“धनि वैसी अतिध्वनि/--यह भी प्रकृति का एक अटल 
सिद्धान्त है । यदि हम कुएँ में भाक कर कहें कि “नाश 
हो तेरा” तो उधर से भी नाश हो तेरा” ऐसा ही जवाब 
मिलेगा और यदि “भला हो तेरा” ऐसा कहें तो ऐसा ही 
उत्तर मिलेगा । अतः जिस प्रकार हम भगवान्‌ की स्तुति प्रार्थना 
वा संकल्प करेंगें, ठीक वैसे ही भगवान्‌ भी हमें कहेंगे । यदि हम 
कहेंगे कि भगवान्‌ ” आप वीर्यवान्‌ हो, भाग्यवान हो, तो भगवान्‌ 
भी उलट कर हस से यही कहेंगे, कि “आप वीर्यवान्‌ हो, भाग्यवान्‌ 
हो” इत्यादि । इस पर भी हमारे धर्मेशाख्ों में जो इश्वर के स्तोत्र 
और मंत्र नित्य पाठ के जिये रक्खे गये हैं, उनमें हमारे उद्धार का 
कितना उच्च हेतु भरा हुआ है, यह पूर्णतया सिद्ध होता है। अतः 
जिस प्रकार हम अपने को वनाना चाहते हैं उसी प्रकार से स्तुति 
प्रार्थना “निःशंक” भाव से रोज किया करें; वहुत ही उपकार होगा। 

तुळसी अपने राम को, रीझ अज्ञे चहे खीक । 
खेत परे पर जामि है, उल्टा सुढटा बीज] - 
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इसी प्रकार हमारे कायिक, वाचिक, मानसिक झुभाझुभ कर्मों 
के फल भी हमें अवश्य हीं मिलते हैं । मामूली वीज तो कोई 
उगते भी नहीं, परन्तु कर्मचीज एक भी उगे विना नहीं रहता; 
सभी फलरुप होते हैं। अतः प्रात;काळ उठते ही प्रथम अत्यन्त 
प्रेम से एक-दो, चार घढ़िया स्तोत्र वा भजन रोज कहो और फिर 
अलग पवित्र आसन पर बैठ कर, अत्यन्त दढ विश्वास से नीचे 
दिये अनुसार पवित्र व उच्च संकदप किया करो । देखो, संकल्प 
ही करते करते तुम म॑ कैला दैवी तेज प्रवेश करता है। 
५सखंकल्प-प्राथना!! 
“चक्रतुएड महाकाय सूर्य कोटि-लमप्रभ । 
निर्वचनं कुरू भे देव | सवेकार्यषु सर्वदा ॥ १॥ 
“सवस्य वुद्धिकपेण अनस्य हृदि संस्थिते । 
स्वर्गापवगंदे देवि ! नारायणि | नमोस्तुते ॥ २ ॥ 
"युरुत ह्या शुरुविष्णुः गुरुदेंबी महेश्वरः। 
गुरः साक्षात परध्रह्म तस्मे श्री शुरुवेनमः ॥ ३॥ 
१--मन ही गणेश ( गण-ईश अर्थात्‌ इन्द्रिय समूह को दिलाने 
वाला स्वामी ) है। 
२--बुद्धि ही सवोन्तव्याप्त ज्ञानदेवी सरस्वती हैं । 
३--आत्मा ही परबह्म परमात्मा है। और, 
४--आत्मा ही सत्वरज-तमात्मक त्रिमूर्ति श्रीदत्तात्रेयस्वरूप 
सदगुरु है। 
आथ:--“हे वक्रतुए्ड ( टेढ़ी शुण्ड वाले) ॐकार ! आप 
विश्वोदर हो, विश्वव्यापी हो। अनन्त कोटि सूर्यतुल्य आपका प्रकाश 
है। आपको मेरा वार वार प्रणाम है। हे भगवान्‌ ! मेरे सम्पूर्ण 
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विष्न नष्ट करके मेरे सम्पूर्ण कार्य सदेव सिद्ध करो ।” “सम्पूर्ण 
गों के हृदय में बुद्धिरूप से सदा विराजमान रहने वाली और 
स्वगे तथा मोक्ष देने वाली हे परम दयाळु माता, देवी नारायणी ! 
तेरे चरण कमल में मेरा वारवार प्रणाम है।” “आप मुझे सदैव 
सुबुद्धि दो ।” “हे जगद्गुरो ! आप ही ब्रह्म, विष्णु महेश्वर दो; 
सम्पूर्ण जगत्‌ के प्रेरक तथा चालक हो! आप ही की आज्ञा से 
चन्द्र सूर्य प्रकाशित होते हैं। वायु बहता है, मेघ वरसते हैं और सम्पूर्ण 
चराचर जीव अपना अपना कार्य सुयंत्रित कर रहे हैं । आप साक्षात्‌ 
परन्रह्म परमेश्वर हो, आप अनाथ के नाथ हो, ठोकर लगने पर 
भी; सम्हालने वाली भूमि की तरह अनन्त अपराध हाथ से होने 
पर भी-महान्‌ अपराधी होने पर भी--हमें सम्दालने वाले, 
हमारे एकमात्र आधार आपही हो, हम आपही के रारण हैं। 
आप शरणागतवत्सल दो; आप हमें सच्चा सन्मागे दिखलाओ 
और हमारी वाँ पकड़ कर हमें सन्माग से कभी विचलित न होने 
दो । आपको मेरा सनम्र वारवार प्रणाम है ।” २ 
त्राहिमाम्‌ ! ऋआहिसाम्‌ !! त्राहिमाम्‌ !!! 
“प्रेरक खंकटप” | 

१--ईश्वर सर्वत्र व्यापमान है; ईश्वर मेरे भीतर है; में ईश्वर 
हूँ । ““अहंत्रह्मात्मि” यही मेरा सच्चा स्वरूप है । 

२--ईश्वर सलस्वरूप, ज्ञानस्वरूप व आानन्दस्वरूप है; ईश्वर 
सच्चिदानन्द है; ईश्वर मेरे भीतर है; में भी सच्चिदानन्दरूप 
हुँ । ऊ ! ५ 

३--ईश्वर पूर्ण निर्भय, निःसंग व निष्पाप है । मैं भी पूर्ण 
निमय, निःसंग व निष्पाप हूँ । २ ! 
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४--ईैश्वर परम वीर्यवान्‌, पूर्ण भाग्यवान व असीम सामथ्य- 
वान्‌ है। मेरा भी स्वरूप वही है; में भी परम वीर्यवान, पूणं 
भाग्यवान्‌ व असीम सामर्थ्यवान्‌ हूँ ! 


५--ईश्वर पूर्ण निष्काम, निविपय व. निर्षिकारी है; इश्वर 
मुझ में है; में भी पूणे निष्काम, निर्विषय व निविकारी 


आवश्यक सूचना:--मैं” शब्द “ईश्वर” वोधक है, न कि 
शरीर वोधक | क्योंकि यह साढ़े तीन हाथ का अभिमानी चोला 
मृतयु के वाद ज्यों का यो पड़ा रहने पर भी “में” नहीं कह सकता । 
आतः “मैं” यह सवेव्यापी' शब्द केवल ईश्वर बोधक ही समना 
चाहिये; न कि देह का बोधक । देहाभिमान से अधःपतन होगा 
यह बात सदा ध्यान में रखना चाहिये । 

६--मैं ईश्वर हूँ, मेरी शक्ति अनन्त है । मैं जो चाहूँ सो कर 
सकता हूँ । ॐ | 

७-मैं पुरुप हूँ; प्रकृति मेरी खी है; अतः प्रकृति को मेरी 
आज्ञा अक्षर अक्षर माननी होगी । 

८---अय प्रकृति देवि,! मन तथा इन्द्रियां को विषय का 
स्मरण न करने दो । उन्हें विषय की ओर न जाने दो उन्ह 
विपय से पीछे हटाओ ! उन्हें विषय से खूब सम्हालों | हरगिज 
उनका नाश न होने दो। उन्हें विवेक से शान्तव सुखी करा! 
देखो इस आज्ञा का ठीक ठीक पालन करो । 

द्वितीय सूचना:--अब नीचे के संकल्प हृदय की ओर देखते 
हुये करो; मानों परमात्मा हृदय सें ही बैठे हुए हैं और-हस “भक्त 
भाव से, परमात्मा से बातचीत कर रहे हैं। इन सङ्कल्पो से शरीर 
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पर अल्यद्भुत परिणाम होते हुये दिखाई देंगे | रोगी भी निरोग 
होंगे, क्रोधी सी शान्त होंगे झर कामी भी ब्रह्मचारी होंगे | इस 
निश्चय को पूर्ण सत्य जानो । परन्तु दृष्टि हृदय पर लगी हुई होनी 
चाहिये ओर परमात्मा को हृदयस्थ समक उसे सम्बोधित कर 
संकल्प करना चाहिये । | 

९- हे परमात्मन ! झाप प्रेमस्वरूप, शान्तिस्वरूप व क्षमारूप 
हा । इस दास के नसनस में प्रेम का, शान्ति का तथा क्षमा का 
सब्चार दो रहा है । उनकी सनसनाहट का मैं अनुभव कर 
रहा हैं । ३% | , ॥ 

१०--भगवन्‌ ! आप के पास दुःख, रोग, चिन्ता, भीति 
दारिद्रय कहाँ ? आप सदा सदा सुखी, निरोगी, निश्चिन्त, निर्भय, 
लक्ष्मीपति हो । सुख, समृद्धि, शान्ति, आरोग्य, निर्भयता, आदि 
मुक में संचार कर रहे हैं, ऐसा मेरा दृढ़ विश्वास है । पहले से में 
अधिक आरोग्य हूँ, अधिक निर्भय हुँ, अधिक शान्त हूँ, निर्विकारी 
हूँ। ॐ | i 
११--आज रात्रि में स्वप्र-दोप नहीं होगा मैं बहुत जल्द 
दुरुस्त हूँगा ! भगवन्‌ सुमे सम्हालो ! वीर्य नाश होने के पहले 
ही मेरी आँखें खोल दो, सुमे जागृत कर दो, अब मैं किसी से 
नहीं डरूँगा; क्योंकि मेरा रक्षक असु है | ॐ | 

१२--वृत्तियाँ अव दिन-वदिन पवित्र हो रही हैं; दृष्टि में 
प्रत्येक खी के लिये मातभाव समाया है, कानों में अह्यचारियों का 
यश गूँज रहा है। मैं अव त्रद्मचर्य का पालन कर रहा हूँ, मेरा 
उद्धार हो रहा है । 59 ! के | 

१३--अभो, मैं तेरा हूँ और तू मेरा है। 
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“गव करुणा कर कोजिप सोई, 
जा विधि मोर परम हित दोई॥” 
त्राहिमाम्‌ ! त्राहिमाम्‌ !! त्राहिमाम्‌ !!! 

इस प्रकार रोज प्रातःकाल, सायंकाल, और भोजन के समय 
ऐसे केवल तीन ही वार यदि विश्वास और दृढ़ता के साथ हम 
संकल्प करेंगे तो अपरम्पार कल्याण होगा । महापुरुष कहते हैं:-- 

“स यः संकल्पन्नह्म त्युपास्ते क्ळूदान्वे सः । 
लोकान, शवान 'घूव प्रतिष्ठान, प्रतिष्ठिते ॥१॥ 

“जो इस संकल्परूपी ब्रह्म की नित्यप्रति उपासना करता दै, 
बह निर्भय होकर इस लोक व परलोक में ईश्वर के तुल्य पूजनीय 
चन जाता है और उसका सर्वत्र सन्मान होता है ।? 

“सचे ऽपि सुखिनः सम्ठु सव सन्तु निरामयः । 
से भद्राणि पश्यन्तु मा कश्चिदृदुःखमाप्जुयात” ॥१॥ 
अ्शान्तिःपुषटिस्तुष्टि्ास्तु । 
शुभ भवतु । 
I तथास्तु” 


“पवित्रमातृमाव-हष्टि” 
नियम दूसरा :-- 
वक्तव्य--वीय॑-रक्षा के लिए हमें हनुमानजी को मुख्य आदर 
मान उनकी तरह प्रलेक खी की ओर, यदि देखना ही होवो 
“मातृवत्‌ परदारेपु” अर्थात “पर तिय मात समान इसी पवित्र 
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दृष्टि से देखना चाहिये | परन्तु किसी खी की ओर आँख उठा 
कर न देखना ही पवित्र दृष्टि वनाए रखने का सर्वोत्कृष्ट मार्ग है। 
किसी खरी का ध्यान व स्मरण कदापि न करो । खियों के कोई 
चित्र किंवा मूर्ति भी कभी न देखो, फिर स्त्रियों की ओर देखना 
तो दूर रहा ! यदि किसी स्त्री का ध्यान आवे तो तत्काल अपने 
परमात्मा के फोटो का तथा अपनी माता का ध्यान करने लगो । 
अपनी सा वा ईश्वर को उस खनी में देखने लगो। कोई अंग 
प्रत्यङ्ग स्मरण हो तो “उसी क्षण” अपनी माँ के उसी अंग प्रत्यङ्घ 
को उसमें स्थापित करो । निःसन्देह तुम्हें अपनी करनी पर अत्यंत 
लज्जा व घृणा प्राप्त होगी और तुम उस खनी का नाराकारी ध्यान 
करना ही छोड़ दोगे । यदि कोई स्री सामने भी आ जाय तो 
फौरन अपनी इष्टि नीची कर लो; इष्टि ऊपर हरगिज न उठाओ, 
और तत्काल मन में, “भगवन्नाम स्मरण” अथवा “माँ” “मां” 
“या” “मा” इस भहामन्त्र का निरन्तर जप करने लग जाओ; 
निस्सन्देह तुम्हारी सम्पूर्ण पापमय वासनाथें दग्ध हो जाँयगी 
और मन पूर्णतया पवित्र बना रहेगा । माढ्नाम पवित्र है, 
मातुनाम का जप इतना श्रेष्ठ है कि कु-चिन्ता उसके पास झा 
ही नहीं सकती ! अवश्य अनुभव कीजियेगा; परम उद्धार होगा । 
यदि किसी ख्रीसे बातचीत करने का प्रसंग ही आवे, तो वहुत कम 
वातचीत करो और उन्हे "हे वहन, हे मां” इलादि 
पवित्र नामों से सम्बोधित करो । परन्तु दमेशा दृष्टि को नीची 
बनाये रखने की वात कभी मत भूलो; इस घात 
को अपने हृदय पर पर अंकित कर रकखो । ख्री-समाज में 
आवागमन सहसा न करो । स्त्रियों से एकान्त में चात चीत करना 
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सर्वथा त्याग दो । क्योंकि वैसा करना खी-पुरुष दोनों के शिये 
दै he हँ 
हानिकर व नाशकर दै । भक्तदास वामन कहते ६: 


यदापि मात भगिनी सुता तऊ न बैठे पास । 
प्रवळा हैं ये इर्द्रियाँ करो न तुम विश्वास ॥ 


श्री लक्ष्मणजी की तरह प्रलंक स्री की खरी जगक्तना 
जानकोजी का ही रूप समझ कर, मातृभाव से उसे भन हो मत 
प्रणाम करों और “सिया राममय सव जग जानी”--ऐसा पवित्र 
चिन्तन करने लगो | 


ज्लियों को “पर नर तात समान” ऐसी शुद्धदप्टि स्वी 
चाहिये निस्सन्द्रेह उद्धार होगा । मातुःचिन्तन था इेशवरचिन्वन 
यह विपयचिन्वन को मिटाने की पक घडी ही उत्कृष्ट दवा 
हैं । आप भी इसका सेवन कीजिये और अपना उद्दार 
कर लीजिये । जव तक हमारी दृष्टि बन्द है, हम निद्रित ह 
तव तक वगल में पड़े हुये महा बिपधर काले सांप सेभीहम , 
नहीं डर सकते; पूणे निर्भय चने रहते हैं । परन्तु दृष्टि पड़ते ही 
उसका कितना भयंकर परिणाम होता है यह तत्काल स्पष्ट दिख 
देता है । वैसे ही जब तक किसी स्री की ओर हम पलक उठा के 
नहीं देखेंगे, उसका मुँह काला है या गोरा है ऐसा नहीं जानेंगे 
तब तक यदि प्रक्ष हमारे सामने उवंशी भी चा के खड़ी षया 
न हो जावे तो चह भी हमें एक रत्ती भर डिगा नहीं सकतीं 
हमारे चित्त को विचलित नहीं कर सकती । परन्तु दृष्टि जाते ही : 
नष्टि पर्तिगे की तरह, उस मनुष्य के वाहर-भीतर आग लग 
जाती है । श्रीमान शंकराचाचे कहते है-- 
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दोपेण तीत्रो विषयः कृष्ण सर्प विषादपि। 
विषं निद्दान्ति मोक्तारं दप्टारं चक्ष षाप्यदम्‌॥ १॥ 
~चिचेक चूड़ामणि। 

जआर्थात:--काले सांप के विष से भी बढ़कर विषय-जन्य 
दिप असन्त भयानक है । विप तो पी लेने पर मनुष्य मरता है 
परन्तु यह विषय-विप इतना उम्र है कि केवल उसकी ओर देखने 
सात्र ही से मनुष्य थूल में मिल जाता है ! भक्तदास वासन ने क्या 
ही ठीक कहा है किः 

आहि विप तो कांटे चढ़े, यह इगघत चढि जाय 
ज्ञान, ध्यान, बल, धमे, को घ्राण खदित खा जाय ॥ १॥ 

“जगी के सारे शारीर में जहर भरा हुआ है” ऐसा कहने की 
जगह यदि याँ कहा जाय कि “सच विप दृष्टि ही में भरा हुआ 
दै” तो बहुत ही चथार्थ होगा । सारा संसार आपको यदि कण्टक" 
मय ही माळम होता दो तो स्वयं अपने पैर में जूता डालकर वाहर 
निकलना ही आपकी बुद्धिमानी होगी । शिकायत करना निरी 
मूखेता है । क्योंकि आप समस्त संसार को निष्कंटक तो नहीं 
वना सकते हो और न उसे चमड़े से ही ढांप सकते हैं? उसी 
अकार सम्पूर्ण जगत को आप नारी-रहित तो वना नहीं सकते 
हो । हां, अपनी ही पापमय दृष्टि को आप अवश्य पवित्र वना 
सकते हो | इसी में आपकी बुद्धिमानी है और सद्गति है। स्री 
जाति पर व्यर्थे कुत्सित कटाक्ष करना निरी मूर्खता है ! अतः इष्टि 
को चीची रखने ही से इम विषय के इलाइल विप से वच 
सकते हैं। जब तक हम अपनी हाप्टि उठा कर किसी खी 
पर नहीं डालेंगे तब तक हमारा ब्रह्मचयं निःसन्देद अट्टट बना 
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रहता है, यह अनुसवसिद्ध वात है। आप भी इसंका अवश्य 
अनुभव कीजिये, निस्सीम कल्याण होगा । 

एक वार शेष जी वीमार पड़े । वहुत दवा की परन्तु आराम 
नहीं हुआ । अन्त में धन्वन्तरी ने शेप जी की आँखें वाँधी, ओर 
फिर दवा दी | तब वहुत जल्द दुरुस्त हो गये । मित्रो ! शेष जी 
के नेत्र क्यों वांधे गये, जानते हो ? सुनो, जब तक शेष जी के नेत्र 
खुले थे तव तक उनके नेत्रों से निकलने, वाली विपमयी ज्वालाओं 
से सव औषधि बिलकुल विप वन जाती थी;. अम्ृतवल्ली भी 
विषवल्ली वन जाती थी । नेत्र जव बांधे गये तभी .दवा दवा 
चनी रही और वे चंगे हो गये । इसी प्रकार जव तक हम अपनी 
विषयपूर्ण पापी दृष्टि को बन्द अर्थात्‌ नीची नहा करेंगे तव तक सात 
जन्म में हमारा सुधार नहीं हो सकता | अतः चंचळ चित्त बाछों 
को पर-ल्ली की ओर देखना एकदम घतिज्ञापूर्चक त्याग ही देना 
चाहिये । जो घण करके इसके अनुसार चलेगा, 'डसको अवशय 
ही मेवा मिलेगा । उसका अवश्य ही उद्धार होगा और जो मोह 


वश पर-खी की तरफ ताकेगा उसका उसका ही निर्मित पाप" : 


रूपी पिशाच अवश्य ही खा डालेगा। विषयी इष्टि को. बन्द करने 
से-किसी खी की ओर बिलकुल न ताकने से--पापी से पापी 
मनुष्य सी बहुत जल्द सुघर सकता है। नीची अर्थात्‌ नम्र दृष्टि 
ही से मनुष्य ऊ चा से ऊ चा वन सकता हे! जो गीध या ऊर 
की तरह किसी खी की ओर गर्दन उठा के वा घुमा के ताकेगा 
बह फौरन नरककु'ड मै जा गिरेगा । नीच पुरुप सती खियो की 
ओर भी पाप की ही इष्टि से देखा करते है। मळा पेसे नारकी 


पुरुषों का कैसे भला हो सकता हे? भक्त दाख वामन कहते है: | 
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“चरक मरक नित कुमति बन तकत चळत चहूं ओर | 
घामन ! ऐसे अधम नर पड़े नरक में घोर॥ 


ऋष्यमूक पर्वत पर जव श्री सीता देवी के गहने श्री लक्ष्मणजी 
के सामने जांचने के लिये रक्खे गये तव श्री लक्ष्मण॒जी क्या ही 
उत्कृष्ट उत्तर देते हैं:-- 
“नाहं जानामि केयूरे नाइ” जानामि कुण्डले । 
गुपुरेत्वभिजानामि नित्य पादाभिबत्दनाव!? ॥१॥ 
“इन सव गहनों में केवल नूपुर ही मेरे पहिचान के हैं जो कि 
रोज वन्दन करते समय में श्रीसीता माता के चरणों में देखता 
था । इन केयूर कुणडलों को और अन्य गहनों को मैं नहीं जानता 
हुँ । क्योकि चरणारविंद को छोड़ फर मैंने दृष्टि उठाकर कभी 
“ऊपर देखा ही नहीं !” अहह! धन्य है श्री लक्ष्मणजी, आपकी 
यह आदरी-शिक्षा ! यही कारण था कि आप चौदह वर्ष पर्यन्त 
श्रीसीतादेवी जैसी त्रैलोक्य सुन्दरी के'साथ रहते इये भी अपना 
ब्रझचय का अन्हूट पालन कर सके और मेघनाद जैसे प्रबल शत्रु 
को मार सके | मेघनाद ता केवळ 'इन्ट्र्जीत' ही था, परन्तु 
झाप उससे भी बढ़कर 'इन्द्रिय-जीत' थे । श्रीमच्छुङ्करा- 
चार्य कहते हैं, “जितं जगत्‌ केन ? मनो -हि येन !” सत्य है, 
पक मात्र इन्द्रियजीत? ही सम्पूर्ण घेळोक्य को जीव सकता है ! 
भाध्यो ! तुम भी अपनी इष्टि श्रीलदमणजी की तरद्द पवित्र 
बनाओ | प्रत्येक स्री के सामने उष्टि के सदैव नीची दी रकखो 
और मन में ईश्‍वर का चिन्तन चा "माँ, माँ, माँ,” इख पवित्र 
महा मंत्र का अट्टूट जप शुरू कर दो । तब इ - तुम ब्रह्मचर्य का 
६ 
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सच्चा पालन फर सकेगे और कामरूपी मेघनाद-को निश्चयपूर्वक 
सार सकोगे । सारांश यह कि किसी खी की ओर.न देखना ही 
ब्रह्मचयं-रत्ता का परम श्रेष्ठ रहस्य है--उपाय दे । 


“मादो रहन-सहन” 
नियम तीसरा :--- 


वक्तव्य:--त्रह्मचर्य-रक्षा फे लिये हमें आपना जीवनक्रम 
"Simple living and high thinking’ यानी “सादा वतीव और 
ऊँचा ख्याल” इस सढुपदेश के अनुसार अत्यन्त सीधा-सादा प्रकार 
का रखना होगा; क्योकि सादापन ही वड्प्पन का चिह्न है, वरिक 
रहस्य है | Simpleness is itself 2 reatne५ऽ संसार में आज तक 
जितने महापुरुष इप हैं वे सव सादी दी रहन-सहन से हुए हैं। 
अधिक सुख-भोग की सामग्रो से घिरे रहना मानों अपने के 
व्यमिचारो ही बनाना है। श््क्कार से कामदेव जागृत होता है। 
विलासप्रियता से तन, मन, धन, तीनों दरवाद हो जाते हैं। 
ऐश-आराम का चसका ही मजुष्य फो धूळ में मिला देता हे। 
आराम-तळव मुप्य के कामरिपु परक पटक कर मारता है ! 
यही कारण है कि ग्रीवों से घनी लोग विशेष कामी और विशेष 
'डुःखी रहते हैं। नझरेवाजी से मनुष्य आतिशबाजी की तरह 
विळङुळ जळ उठता है । नकाशीदार लेटा या गिलास में जैसे 
खर्वत्र मेल भरा रहता है, उसी प्रकार नखुरेबाज स्री-पुरुषों में 
भी काम, क्रोध, अहंकारादि मेळ विशेष भरा रहता है! 
सत्पुरुष कहते हैं :-- त 
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भीतरसों मेलो दियो, बाहर रूप अनेक । 
नारायण तासों भला, कीआ तन मन पक प 


खुद “न-खरा” शब्द ही मनुष्य की खोटी चाल को सावित कर 
रहा है । विशेष सज-घज करना, ऊंचे ऊँचे और रगे-विरगे 
भड्कीले ब कामोत्तेजक कपड़े पहिनना, अपने हाथ अपने गले में 
मालायें पहरना, अंग में और बालों में सुगन्धित तैल, इत्र आदि 
लगाना, नेक्टाई, कॉलर, रिस्टवॉच से अपने को सवॉरना, वार बार 
शीशे में सूरत देखना, पान से मुँह लाल करना/--ये सच ब्रह्मचर्य 
के लिये काल के समान हैं । परन्तु शोक की वात है कि कई सयाने 
माता-पिता खुद अपने ही हाथ से, अपने वच्चों के इच विपय- 
अवृत्तिकर बातों में फँसा रहे और इस प्रकार अपने 
चच्चों के विगाड़ रहे हैं । भला ऐसे लोग विपय को 
कैसे जीत सकते हैं ? “कहत कवीर सुनो भाई साधो, ये 
क्या लड़े गे रण में ?” यदि हमारे इदेगिदे श्वङ्गारपूण सामग्री न 
हो ता आत्मसंयम के कामों में वहुत ही सहायता मिल सकती है 
ओर हम बड़ी आसानी से आत्मसंयम कर सकते हैं ! पास में 
खाने के लिये होने पर जैसे बरावर मूठी ही भूक लगती है, वैसे ही 
विलासी वस्तुओं और व्यक्तियों से घिरे रहने पर मन में काम भी 
चराचर जाग उठता है। ऐसा करना असंशयतः अपने भले मन के 
और भी विगाडना है; आग में तेल डालना है; वास्तव में यह भी 
एक प्रकार का छिपा कुखंग है। अत: इन सब भोग-विळास की 
वातों से सदैव दूर रहो । सादी रहन-सद्दन अथवा भोंग-विळास 
से विरक्ति ही घह्मचर्य'-रक्ता का सहज उपाय है। सादगी ही 
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जीबन है और सज्ञावद ही नाश हैं, यद तत्व पूर्णरीति से भ्यान 
में रको । 


ee 


“सत्संगति” 
नियम चोथा :-- 

सत्संगत्वे निःसंगत्वं निःसङ्गत्वे निर्मोहत्वम्‌ । 

चिमोंदत्वे निश्चळतत्वं निश्चलतत्वे जीवन्मुक्तः ॥ 
-श्रीमच्छझराचायं । 
“सत्सज्ञ से निःसङ्ग ( ष०॥-४३९h॥०॥६ ) की प्राप्ति होती 
है; निःसङ्ग से निमोहत्व अर्थात्‌ विपय से अध्रीति बढ़ती है; निमा 
से सत्य का पूरा ज्ञान व निश्चय होता है और सत्तत्व के निश्चल 
ज्ञान से मनुष्य जीवन्मुक्त होता है अथोत्‌ इस संसार से तर 

जाता र? र है 
वक्तव्य:--संसार सें आत्मोन्नति' के लिये जितने साधन 
सौजद हैं उन सब में सत्संग सत्र से श्रेष्ठ उपाय है। 'सत्संग' यह 
शब्द अत्यन्त महत्व का है । सत्संग में संसार की तमोम उन्नतिकर 
बातों का समात्रेश होता है जैसे पवित्र च ऊँचे विचार करना, 
पवित्र व मीठे वचन वोलना, पवित्र वचन सुनना, पवित्र भोजन 
करना, पवित्र स्वदेशी कपड़े पहनना आदि अनन्त वातों का 
समावेश होता है और 'कुसंग' में संसार की तमाम स्वपरनाशकारी 
बातों का समावेश होता है । सत्संग से मलुव्य देवता बनता है और 
कुसंग से मनुष्य राक्षस वन जाता है। भक्त तुलसीदास जी पूछेत 
हैं “को न कुसंगति पाय नसाई ९” सच है, कुसंग से आजतक 
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बड़े वड़े शीलवान, गुणवान्‌, और हानदार वालक-्वालिकायें तथा 
स्री-पुरुष धूल में मिल गये हैं । कुसंग का प्लेग महान्‌ भयानक 
होता है । जंगली जानवर का वा काले साँप का भी साथ वहुत 
अच्छा है; उससे मनुष्य की केवल मृत्यु ही होगी । परन्तु दुर्जन का 
संग महान्‌ दुर्गतिकर है; वह सलुष्य को नीच योनियों में व नरक 
में ही डालने वाला है । पण्डित विष्णु-रामा कहते हैंः-- 

“वरं प्राणत्यागो न पुनरधमानासुपगम: ।? 


“प्राण त्याग देना अच्छा है परन्तु नीचों के पास जाना तक 
बुरा है।” “जैसा संग वैसा रंग” यही प्रकृति का क्रायदा है । धुवा 
के संग से सफेद मकान भी काला पड़ जाता है। लता में का कीड़ा 
लता ही के तुल्य हरा चन जाता है । वैसे ही दुर्जन के साथ मनुष्य 
भी हुजेन वन जाता है और सज्जन के साथ सज्जन | “कामी के 
संग काम जागे पै जागे” “कायर के संग शूर भागे पे भागे” 
“काजर की कोठरी में कैसोहू सयाना घुसा, एक रेख काजर की 
लागै पै लागे ।” कवि का यह कथन अक्षरशः सत्य है । नीच पुरुष 
अपने ही तुल्य अपने मित्रों को भी नीच, पापी और इुरात्मा बना 
डालते हैं और सत्पुरुष अपने ही जैसे अपने मित्रो को भी पुण्यात्मा 
महात्मा वना देते हैं । 

सत्संग की महिमा अपरंपार है । सत्संग से मनुष्य को मोच्च 
प्राप्ति होती है और छुसंग से नरक की प्राप्ति होती है। सत्संग की 
महिमा और कुसंग की अधमता किसी से छिपी नहीं है । कुसंग 
से मनुष्य जीते जी ही नरक का सा अनुभव करने लग जाता है । 
इसी कारण से गोस्वामी जी कहते हैं--“वस भल घास नरक 
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कर ताता, दुष्ट संग जनि देहि विधाता ।” अतः कल्याण चाहने 
वालों को कुमंग को एक दम ग्रतिजञापूर्वक लाग देना चाहिए और 
सत्सङ्ग को प्रयत्नपूर्वक प्राप्त करना चाहिये । कुमिश्रों से मिञ्नरहित 
रद्दना दी छाख शुना श्रेष्ठ दे; क्योकि कुसंग से घर्म, अर्थ, काम 
और मोक्ष चारों मटियामेट हो जाते है श्रीर अन्त में सहान, 
अधोगति हेती है । परन्तु सत्संग से चारों पुरुपार्थ अनायास 
सध जाते हैं । याद रक्खो) राजपाट, गज, वाजि, धन, स्री, पुत्रादि 
सब इछ मिलेंगे, परन्तु सत्सङ्ग मिलना परम दुलेभ है । “तितु 
अतसङ्ग विवेक न होई, राम कृपा बिनु सुलभ न सोई ।”--यह 
गोस्वामी जी का वचन अच्तर अक्षर रत्य है. । मोक्ष के सब साधन 
एक तरफ और सत्सङ्ग एक तरफ दोनों में सत्सज्ञ का ही दर्जा 
बहुत ऊँचा है। 


“तात स्वग अपवर्गे सुख, धरिय तुळा इक अंग । 
सले न ताही सकळ मिलि, ज्ञा सुख लव सत्संग ॥ 


सच है, “शठ सुधरा सतसंगति पाई? कैसे ? तो जैसे “पारस 
परसि कुधाहु सुहाई ।” यह नितान्त सल है कि “सम्पूर्ण दुराचार 
और व्यभिचार की जड़ एक मात्र कुसंगति ही है ।? अतः ब्रहम 
चारियों को तथा अभ्युदयेच्छुओं को चाहिये कि कभी भी जीभ 
से घुरी चात न कहे', कान से चुरी वात न सुने ( जैसे कजली होली 
की गालियां व भद्दे भदो गीत आदि), आंख से बुरी चीज़ न 
देखें ( जैसे नाटक, तमाशा, सिनेमा, नाचवाली रामलीला, भद्दी 
चीज़ इत्यादि ), पैर से चुरी जगह न जायें, हाथ से बुरी चीज़ न 
छुवे और मन से विषय-चिन्तन हरगिज न करें । चल्कि कुमावों को ! 
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नष्ट करने वाला परमात्मा का ही शुभचिन्तन व ध्यान हमेशा करें । 
चस, फिर तुम महात्मा ही हो और तुम्हें यहीं पर सच्चा स्वर्ग है । 

एक समय भगवान्‌ विष्णु ने राजा वलि से पृछा कि तुम सज्जनों 
के साथ नरक में जाना पसन्द करोगे या दुर्जनों के साथ स्वर्ग 
में ९” वलि ने तत्काल उत्तर दिया कि “में सब्जनों के साथ नरक 
में ही जाना पसन्द करूंगा ।” पूछा, “क्यों ?” तव जवाब मिला, 
जहाँ पर सज्जन हे, वहीं पर स्वगं है और जदाँ पर डुजेन हैं 
चहीं पर चरक है । दुर्जन पुरुष स्वग का भी नरक बना छोड़ते 
हैं और खञ्जन पुरुष नरक के भी स्वर्ग घना देते हैं । सतपुरुष 
जह! जाँयगे वहीं पर स्वर्ग चन जाता है। 
` ` “सत्संगः परमं तीथ सत्संग: परमं पद्म्‌ । 

' ` तस्मात्खव) परित्यज्य सत्संग सततं कुरु ॥” ` 

सत्संग ही परम पवित्र तीथे है। सत्संग ही श्रेष्ठतम पद 
अथात मोक्ष है । इस लिये सव छोड़ छाड़ कर काया वाचा भनसा 
नित्य सत्संग का ही सेवन करो। जव जव चित्त में नीच विषय 
विकार उत्पन्न हों, तव तव उस परिस्थिति का एक दम लाग कर, 
सत्पुरुषा या सुमित्रां के पास तुरन्त जा बैठो। वहां जाते ही 
तुम्हारी सम्पूर्ण नीच वृत्तियां तत्काल दब जांयगी और मन व तन 
दोनों शान्त व पवित्र वन जायेंगे, यह स्वानुभव सिद्ध चात है। 
आप भी इसका अनुभव कर अपना उद्धार कीजिये । 

एकान्तः--जिनके चित्त में कुविचार उत्पन्न होते हों, ऐसे 
दुर्वल चित्त वाले व्यक्तियों को एकान्तवास कदापि न करना 
चाहिये । उन्हे' सदा इष्ट-मित्र, माता-पिता, भाई इनके समीप ही 
रहना चाहिये; इसी में कल्याण है । 
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नियम पाँचवोँ : 

चक्तन्यः--जहां सन्मित्र व सञ्जन-संगतिदुलेभ हो वहां सदप्रन्थ- 
रूपी सञ्जना और मित्रों की संगति करन” चाहिए। सद्म्रन्थाँ 
द्वारा हम संसार फे एक से एक महात्मा की संगति रात-दिन कर 
सकते हैं और उनसे जव चाहें तन तथा जितने मरतवे चाहें उतने 
सरतये वार्तालाप कर सकते हैं और अपना “यथेष्ट? समाधान कर 
सकते हैं । “सद्ग्रन्थ इस लोक के चिन्तामणि हें । सदअन्थों के 
पठन-पाठन से सत्र कुचिन्दाये मिट जाती हैं, संशय-पिशाच भाग 
जाते हैं और मन में सद्भाव जागृत दाकर परम शांति प्राप्त 
होती है। ज्ञानादि से मनुष्य का सव पाप जल ज्ञाता है और 
मनुष्य पापात्मा से पुण्यात्मा और व्यभिचारी: से ब्रह्मचारी बन 
जाता है। झानानन्द के सामने विषयानन्द फीका पड़ जाता है। 
विना सिदान्त-वाक्यों के श्रवण किये किसी का आचरण कदापि 
शुद्ध नहीं हा सकता । श्रवण की महिमा अपरस्पर है । विना 
देखे और सुने किसी का उद्धार शराञ तक न इुआ है, न होगा । 


अतः हमें रोज ग्रातःकाल और सायंकाल किसी पवित्र ग्रन्थ 
का पवित्रता और एकमरतापूर्वक, शुद्ध जगह पर वैठ कर, थोड़ा ही 
नियमित पाठ करने का नियम वांध लेना चाहिये । पाठ को शान्ति 
और प्रसन्नता-पूर्वक पुरा किये चिना अन्न ग्रहण नहीं करेंगे-- 
ऐसा एक निश्चय कर लेना चाहिये । इस प्रकार निश्चय कर' 
लेने से मनुष्य के भीतर एक अद्भुत दैवी शक्ति जागृत 
होती दै, जो कि उसे उन्नति के शिखर पर पहुँचा देती है। 
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गीता चा रासयण्‌ का पाठ करना अत्यन्त उपकारी होगा। 
अह्मचर्ये की रक्ता के लिये योगबाशिछ, वेराग्यमुसुक्तप्रकरण, उप- 
देशरत्नाकर, शान वैराग्य प्रकाश, श्रीरामक्कष्ण, शंकराचायंकृत 
प्रक्षेत्तरमणिमालो, दासबोध,--ये पुस्तक अति दी उपकारी हैं। 
इनका नित्य पाठ करना चाहिये । जैसे पक ही अन्न और जल 
रोज़ खाया और पिया जाता हे, वैसे ही जा कुछ पढ़ा है उसे ही 
बराबर पढ़ना श्रौर उसका ,खूब मनन करना चाहिये, इसी में 
हमारा उद्धार है। 

उपन्यांसः--उपन्यासादि श्ङ्गार रसपूर्ण अन्थ पढ़ना मानों 
अपने हाथ अपने मकान में दियासलाई लगाना है। शृङ्गारी पुस्तकें 
बड़े ब्रह्मचारी को भौ व्यभिचारी वना देती हैं, अच्छे अच्छे सच्चरित्र 
वालक वालकायें भी छुगरन्थों के पठन और श्रवण से दुश्चरित्र वच गयी 
हैं । अतः कुप्रन्थों का सदा त्याग करो, अच्छे प्रन्धों का पता अपने 
खुमिओं और भाइयों से पूछे । मूखंता से कोई छुअन्थ न पढ़ 
चैठे। 4 कुप्रन्थ पढ़ना और विष खा लेना दोनों समान है अतः 
जिन्हें नोच पुरुप न बनना दो, जिन्हें महापुरुष चनना हो, उन्हे 
चाहिये कि वे आग्रहपूर्वक महापुरुषों के चरितरग्रन्थ पढे |... 

चरित्र-प्रन्थः--चरिल अन्थो के पढ़ने से बड़े वड़े पापात्मा भी 
पुण्यात्मा घन गये हैं । मुर्दो में भी जीवन फूँक देते हैं, महापुरुष 
के चरित्र-प्रन्थ इस लोक के लिये चैतन्यासृत हैं । अतः जा अपना 
उद्धार चाहते है वे नित्य-प्रति धर्मन्मन्थ नीति-अन्थ चरित्रःअन्थ ' 
आदि पढ़े पढ़ायें, सुने, सुनायें क्योंकि सदूमन्थ ही घामिक-जीवन 
का भोजन है! सद्अन्थ दी इस लोक के तारक मन्न हैं। और 

कुम्रत्थ ही काल के मारक यंत्र है । 
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हा, घषण-स्नाचं 
नियम छुटा:-- , 

वक्तव्यः--त्रह्मचये की रक्षा के लिये मन का और वाणी का 
पवित्र रहना अत्यन्त आवश्यक है। क्योंकि गन्दे शरीर से मन 
भी गन्दा वन जाता है । गन्दगी रोग का घर है। जो पुरुप रोगी 
है वह कभी ब्रह्मचारी नहीं हो सकता । पुनः रोगी शरीर से दीन 
और दुनियां दोनों डूब जाते हैं। अतः शरीर के सदा शुद्ध व 
बलिष्ट बनाये रखना प्राणि मात्र का सब से प्रथम और मुख्य 
कर्तव्य है । 

एक समय हमारी तरफ एक मनुष्य मोहरम में शेर बनाया 
गया था । शरीर में वारनिश मिलाया हुआ पीला रंग सवल. पोत 
दिया गया था । दित भर खेला-कूदा- और रात को. घर लोटां। 
थकावट के कारण जल्दी सो गया । सूर्योदय हुआ । ८-९ बजने' 
पर भी नहीं उठा, तव लोग घवड़ा गये। पुकारने पर भी “जव 
नहीं वोला तव लोगों ने किवाड़ तोड़ डाले और क्या देखते हैं कि 
. बह सुर्दे की तरह अचल पड़ा है। तुरन्त डाक्टर को बुलाया । 
डाक्टर ने आते ही फौरन उस शेर को टारपेन तेल, गरम पानी 
और सावुन से खूब रगड़ कर साफ़ किया । जव उस मतुष्य का 
शरीर स्वच्छ हुआ, चमड़े के सव छिद्र जव साफ़ खुल गये, तब 
कहीं १५ मिनट के बाद उसने गहरी सांस ली और आँखें खोली । 
अन्त में वह चंगा हो गया । इस दृष्टान्त से यह सिद्ध हुआ है कि 
नाक और सुँ ह से भी हमारे शरीर का चमडा कहीं अधिक साँस 
लेता है । चमड़े के छिद्र बन्द दोने से नाक और मुँह खुले रहते 
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हुए भो हम जी नहीं सकते । अतएव ग्रत्येक स्री पुरुष का चाहिये 
कि वहू शरीर की स्वच्छता में कमी आलस्य न करे, घर्पण-स्नान 
रोज किया करे । घर्षण-स्तान से त्वचा के सव छिद्र खुल जाने के 
कारण भीतर के असंख्य दूपित पदार्थ पसीने के रूप में बड़ी 
आसानी से बाहर निकल जाते हैं और वाहर की शुद्ध हवा भीतर 
जाने से शरीर निरोग वन जाता है । घर्पण-स्तान से मनुष्य अधिक 
तेजस्वी, निरोग, निर्विकारी, ब्रह्मचारी और दीर्घजीवी सहंज में 
वन सकता है; ओर गन्दापन से वह रोगी, विकारी, आलसी, 

विपयी और अल्पायु वन जाता है। सव जगह पवित्रता ही जीवन 
है व अपवित्रता ही सृत्यु है हम लोग अक्सर काकसस्नान 
( कोआ-स्नान ) किया करते हैं। शिर पर १०-५ लोटे पानी 
डाल लिये और हो गया स्नान ! शरीर मलने से कुछ मतलब नहीं । 

लेखक ने तो एक मनुष्य को केवल एक ही लोटे पानी में स्नान 
करते हुए देखा है । यहद वहुत ही बुरा है। नतीजा यह होता है. 
कि, शरीर में का जहर वाहर नहीं निकलने पाता । पाखाना साफ 

नहीं होता है, जठरान्नि मन्द होने से खाना भी नहीं पचता, सदा 

अपच हुआ करता है । फिर भीतर के जहर को परम दयाळ प्रकृति 
माता खुजली, दाद, फोड़ों के रूपों सें शरीर के बाहर निकालने 
लगती है । रोग प्रकृति की स्पष्ट सूचनायें हैं और मनुष्य की दुरु- 
स्तगी के अन्तिम इलाज हैं । इतने पर भी मनुष्य होश में न आये 
तो द्वार में इन्वज्जार करती हुई मृत्यु उसे चट से अपनी गोद में 
ले लेती है. 

` घर्षण-स्नान की शास्रीय विथि:--स्नानके लिये आतःकाल सबसे 
अच्छा समय है । प्रातःस्नान से सव दिन वड़े आनन्द से बीतता 
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है और आलस्य नष्ट होकर सम्पूर्ण शरीर चैतन्यमय वन जाता है । 
अतएव स्नान सूर्योदय के पद्दले ही कर लेना चाहिये, जाडे और 
वरसात में ८-१० या १५ मिनट ओर गर्मी में पूरा आधा घण्टा 
तक, जव तक कि मस्तिष्क पूरा ठण्डा न हो तव तक स्नान अवश्य 
करना चाहिये । स्वप्न-दोप से पीड़ित मनुष्य को तो शाम के भी 
दुबारा नहाना चाहिये । जहाँ तक हो, ताजा और स्वच्छ शीतल 
जल मस्तिष्क पर खूब डालना चाहिये । स्नान के लिये कूप का 
जज्ञ सत्र आठौं सें अनुकूल होता है; जाड़े में गर्म ओर गर्मी में 
सद होता है । स्नान से लिये कूप में से जल अपने ही हाथ खाँचो 
उससे सीना और दण्ड पुष्ट हो जाते हैं। जाड़े में स्नान के पहले 
१०-१२ दरड और २०-३० बैठक लगा लेने से जाडा नहीं माळूम 
होगा । परन्तु घपंण-स्नान सें जोर से रगड़ने से जो कुछ व्यायाम 
होता है, उससे शरीर में काफ़ी गर्मी आ जाती है । स्नान के लिये 
पानी सदा ताजा, स्वच्छ व विपुल रहें, इस वात का स्मरण रहे | 
स्नान के पहले सब शरीर को सूखे तौलिया से व खुरखुरेवख से 
( मुलायम से नहीं ) खूब जोर से रगडो; रगड़ने में कुछ कमी न 
करो और कुछ डरो भी मत । पर हाँ उचित जगह पर उचित जोर 
लगाओ, नहीं तो मारे रंगड़ों के आँख ही फोड़ लोगे। तौलिया से 
रगड़ने के वाद हाथ से रगड़ो । हाथ के रगड़ने से शरीर में एक 
बिजली पैदा होती है। जो कि शरीर के तमाम रोगों के हृटाती 
है। इस कारण शरीर का प्रत्येक अवयव अच्छी तरह से रगड़ना 
चाहिये । जहाँ संघर्षण न होगा उतनी ही जगह कमजोर और रोगी 
चनी रहेगी, यहद बात ध्यान में रक्‍खो । पेट को ठीक रगड़ने से पेट 
के अनन्त विकार नष्ट होते हैं और पाखाना भी साफ होता है। 
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स्नान के लिये बैठने पर गदेन झुकाकर सव से पहिले एक-दो लोटे 
जल से शिर॑ भिगोओ । यदि मस्तिष्क प्रथम न भिगोया जाय तो 
नीचे की तमाम गर्मी दिमाग़ में चढ़कर बडी ही हानि करेगी, 
स्मरणशक्ति नष्ट कर देगी, आँख की ज्योति विगाड़ देगी, सन में 
काम विकार प्रवल देंगे और स्वास्थ्य भो चष्ट हो. जायगा | इस ही 
कारण “त च स्तायाद्विनाशिरः !” सव से प्रथम विना शिर को 
भिगोये व धोये स्नान कदापि न करना चाहिये, ऐसी सून्रमय 
शाख्नाज्ञा है। इस शाख-रहस्य के न जानने से कारण ही, आज 
न मालम कितने ही लोगों के मुफ्त में रोगी और अल्पायु वनदा 
पड़ता होगा । अतएव सावधान रहो । गला, शिर मिगोने के बाद 
फिर गार के रक्खे हुये तौलिये से क्रमशः हाथ ! कंधे, सीना, पेट, 
पीठ, कमर, टाँग, पैर वगैरह खूब रगड़ो । फिर शिर पर से सम्पूर्ण 
शरीर भर में यथेष्ट पानी उड़ेलिये। हाथ से सव अंग फिर से 
रगड़ो । फिर शरीर भर में पानी उड़ेलो तत्पश्चात. सूखे तौलिया 
से सम्पूर्ण शरीर को पोंछ डालो । ( शरीर को साफ़ न पोंछने ही 
से मीलापन के कारण मनुष्य के अक्सर दाद, खुजली वगैरह 
हुआ करती है और खुजलाते खुजलाते अनेकों लड़कों को घुरी 
आदतें लग जाती हैं ) फिर धोती यों दी लपेट कर खुली प्रकाशसय 
जगह भें सूर्य-स्नान अर्थात सूर्य के किरण शरीर पर लेते हुये थोडी 
देर इधर-उधर टहलो । शरीर पूरा सूख जाने के चाद फिर घाती 
पहन कर अपने धन्ये में लग जाओ । देखो, एक ही दिन के घर्पण 
स्नान! से आपके शारीर में क्या ही उत्साह, आमन्द, फुर्ती और 
कान्ति दिखाई देती है ! हमारा सुख अन्य सव अबयवों की अपेक्षा 
जो इतना सुन्दर और तेजस्वी दिखाई देता है, इसका मुख्य कारण 
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चर्षण-स्नान ही है । यदि एक ही दिन में घर्षण-स्मान से मनुष्य में 
इतना आनन्द, उत्साह आरोग्य, शान्ति ब कान्ति दिखाई देती है, 
तो नित्यप्रति इस प्रकार विधिपूर्वक घर्षण-स्नान करने से मनुष्य 
का आनन्द, उत्साह, आरोग्य शान्ति ब कान्ति और भी अधिक 
बढ़ेगी इसमें सन्देह ही क्या है ? 

स्नान के कुछ शास्रीय नियम--( १) रोज दो मरतबे स्नान 
करना अच्छा है। गर्मी के दिनों में तो हमको दो मरतवे स्नान 
करना ही चाहिये । क्योंकि दिन भर के पसीने के कारण शरीर से 
बड़ी ही बदवू निकलने लगती है । पसीने में बहुत जहर होता है, 
यह बात ध्यान में रखो । (२) महीने में एक मरतवे गर्म पानी 
और साबुन या सोडा से नहाना बड़ा हीं स्वास्थ्यप्रद होता है, 
त्वचाये ओर भी साफ़ हो'जाती हैं। परन्तु रोज गर्म पानी से 
नहाना अच्छा नहीं है । यह अप्राकृतिक है । उससे मनुष्य कमजोर 
नाजुक, चंचल व विषयी वन जाता है। नित्य गर्म पानी से नहाना 
बरह्मचर्यं के लिये बहुत ही दानिकर है। (३) नदी और तालाव 
का स्नान और भी अच्छा होता है। शाख में समुद्रस्नान की 
महिमा सव से अधिक है क्योंकि समुद्र जल में एक प्रकार की 
चिजली होने के कारण मनुष्य अधिक निरोग और चैतन्यमय वन 
जाता है। यदि घर के पानी में भी समुद्र का नमक मिलाकर स्नान 
किया जाय तो उससे भी विशेष फायदा होता है । वाद में शुद्ध जल 
से स्नान कर लेना चाहिये । ( ४ ) तैरने में बहुत से लाभ हैं । तैरने 
में सभी अबयबों को व्यायाम होता है, सीना पुष्ट और विस्तीण होता 
है, फेफड़े शुद्ध और वछवान होते हैं और सम्पूर्ण शरीर निरोग, 
फुर्तीला, सुदृढ़, दमदार, उत्साही और शक्तिशाली वनता है । परन्तु 
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तैरना नियमपूर्वक होना चाहिये; तैरना अपने और दूसरों की प्राण 
रक्षा के लिये एक वहुत ही अच्छी कला है। क्या डूवते समय 
हमारी कितावें काम देंगी ? कदापि नहीं । अतः इस हुनर के स्वा- 
स्थ्य की दृष्टि से हर किसी को अवश्य सीख लेना चाहिये (५) 
स्नान भोजन के पहले वा वाद सें तीन घंटे के अन्तर पर करना 
चाहिये । नहाने के बाद तुरन्त भोजन करने से अथवा मोजन के 
बाद तुरन्त नहाने से पित्त बढ़ जाने के कारण पाचन-क्रिया विगड़ 
जाती है जिससे कि रोग व मानसिक विकार उत्पन्न होते हैं ! अत- 
एवं सावधान रहो । (६) रोगा, दुबल, वा नाजुक मनुष्य को 
हफ्ते में ताज़ा ठण्डे पानी से जरूर नहाना चाहिये और बहुत 
धोरे धीरे ठण्डे जल से नहाने का अभ्यास डालना चाहिये । (७) 
तौलिया से रगड़ने और थोड़ी सी कसरत करने पर भी यदि 
चहुत ही जाडा माळूम होता हो, हमें स्नान हरगिज न करना 
चाहिये ( ८ ) स्नान के लिये जगह एकान्तपूण, खुली हवादार, 
अकाशमय होनी चाहिये, स्नान के ससय शरीर पर जितने ही कम 
कपड़े होंगे उतना ही अच्छा है, क्योंकि खुले शरीर पर सर्दी गर्मी 
असर नहीं कर सकती । लंगोट पहिन कर नहाना बहुत अच्छा 
है ; घर पर एकान्त में विवस्त्र नहाना सबसे अच्छा है, जलाशय 
में नहीं । यद्यपि नंगा नहाना पाश्चात्यों ने पसन्द किया है तथापि 
वह भारतीय सभ्यता के सर्वथा विरुद्ध है, भारतीयों के लिये 
लंगोट सहित नहाना ही सर्वे श्रेष्ठ है। (१) वीर्यपात होने के वाद 
तुरन्त नहा लेना चाहिये | 

जापानी लोग घर्पणु-स्नान का महत्व भोजन से भी अधिक 
मानते हैं और इसी कारण आज वे इतने उत्साही, उद्योगी, दीर्घायु 
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ओर सव बातो में तेजस्थी दिखाई देते हैं ! परन्तु हम लोग, उन्हीं 
के भाई, मुर्दो के समान निर्वीर्ये गोवरगणेश दिखाई दे रहे हैं। 
यह कितने शोक और लज्जा की बात है ? अब हमें अवश्य ही 
जागना चाहिये और मेगा उन्नतिग्रद काम करने चादिये। सव 
उन्नति का मूल शरीर है । अतः उसे पहले सुधारना चाहिये। 
याँही हाथ घुमाने से जैसे कोई वर्तन ( पात्र ) साफ़ नहीं हो सकता, 
उसे जोर से ही रगड़ना पड़ता है, तद्वत. शरीर रूपी बर्तन भी, 
घसैर घर्षण-स्लान के बाहर भीतर से साक्र और चमकीला नहीं 
हो सकता । काफ-स्नान से मनुष्य सदा रोगी, मलीन, आलसी, 
विपयी, निस्तेज रौर ल्पायु होता दै । परन्तु वद्दी मनुष्य यदि 
घर्पण-स्नान आज ही से शुरू फर दे, तो थोड़े दी दिनों में पूर्ण 
निरोगी, निर्विकारी, उत्सादी ब तेजस्वी वन सकता दै । अ्रद्मचये 
तथा दीर्घ जीवन के लिये घर्पण-स्नान त्यन्त आवश्यक और 
अमृत तुल्य है । 
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“सादा व ताजा अल्पाहार 

नियम सातवां :-- 

वक्तव्य: - त्रहाचय और भोजन में अत्यन्त घनिष्ट संवन्ध है. । 
भोजन के महत्व को वहुत लोग नहीं जानते, इस कारण उन्हें 
अत्यन्त दुःख उठाना पड़ाता है। जिसे ब्रह्मचारी चनना है, उसका 
सादा ओर अस्पाहारी अवश्य ही बनना होगा । अधिक भोजन. 
करने वाला सात जन्म में भी ब्रद्मचारी नहीं हो सकता । क्योंकि 
जोर की आँधी जैसे पेड़ों को उखाड़ डालती है, वैसे ही कामदेव 
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पेटू मनुष्य को पटक पटक कर मार डलता है। अधिक भोजन 
करने वाला पुरुष किसी हालत में वीर्य के नहीं रोक सकता। 
उसका चित्त सदा विषय की ओर लगा रहता है। मन और तन 
दोनों रोगी वन जाते हैं, आयु घट जाती है और स्वार्थ वे परमार्थ 
दोनों मटियामेट हो जाते हैं। स्वप्नदोष अक्सर अधिक भोजन ही 
से हुआ करता है। यदि आप को वीर्यवान व आरोग्यवान बनना 
हो, स्वप्नदोष से और अकालमृत्यु से वचना हो तो आपके अवश्य 
ही सदा और अल्पाहारी वतना होगा । 

एक समय ईरान के बादशाह बहसन ने एक श्रेष्ठ वैद्य से पूछा 
“दिन-रात सें मनुष्य को कितना खाना चाहिये ?” उत्तर मिला 
“सौ दिरम अथात्‌ ३९ तोला ।” फिर पूछा, “इतने से क्या 
होगा १” हकीम बोला, “शरीर-पोषण के लिये इस से अधिक नहीं 
चाहिए | इसके उपरान्त जो कुछ खाया जाता है बह सिफ चोक 
ढोना और उम्र का खाना है । 

यह सिद्धान्त है कि आहार, निद्रा, भय, मैथुन, क्रोध, कलह 
आदि बातें जितनी बढ़ाई जॉय उतनी ही बढ़ती जाती हैं और 
जितनी कम की जाँय उतनी कम द्दोती जाती हैं। भगवान्‌ बुद्ध 
कहते हैं:--““एक वार हलका आहार करने वाला “महात्मा” है; 
दो वार सम्हल करके खाने वाला बुद्धिमान्‌ व भाग्यवान्‌ है; और 
इससे अधिक वे अटकल खानेवाला महामूर्ख, अभागा और पशु का 
भी पशुहै ।” सच है, गले तक खूब ठूस ठूस करके खाना और फिर 
पछताना कौन वुद्धिमानी है ? ये क्या भाग्यवान के लक्षण हैं ? 
भोजन सुख के लिए खाया जाता है या दुःख के लिए? जिस 
भोजन से दु:ख उपजता है उस भोजन को विष तुल्य ही समझना 

षि 
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चाहिये । “भोजन तारता भी है और मारता भी हैं।” अधिक 
भोजन से मनुप्य जीते जी ही सुदी और वेकार चन जाता है। 
भक्तदास वामन कहते हैं: 

“ज्यादा घायु भरनसे, फूरवाल फर जाय। 

घड़ी रुपा भगवान, की, पेट नहीं फर जाय ॥१॥ 

भ्यदृपि न दोखत पेट फटा, फटत मचुज का देह । 

रोग भयंकर दात है, बने नरक का गेह” ॥२९॥ 

अतः तन्दुरुस्ती के लिये खाओ; रोगी बनने के लिए मत 
खाओ । जा कुछ खाओ जीने के लिए खाओ, भरने के लिये मत 
खाओ । बहुत भोजन करने बाला बहुत जर्द मरता है । अमेरिका 
के सुप्रसिद्ध डाक्टर म्याकूक्याडन कहते हैं:-“आजकल साधा- 
रणतः लोग भोजन के वहाने जितने पदार्थों का सत्यानाश करते 
हैं उनके चतुथीश से ही उनका काम बढ़े आनन्द से चल सकता 
है। अकाल में अन्न के अभाव से लोग उतने नहीं मरते, जितने 
कि सुकाल में अधिक अन्न खाने से तरह तरह के रोगों से मर 
जाते हैं ! देश में दुप्काल भी पेटू लोगों की ही कृपा से पड़ता है। 
अतः पेटू मनुष्यों के स्वयं अपना तथा देश का भी वैरी समझना : 
चाहिये । 
अरेरे ! गारीव लोग वेचारे भोजन न मिलने से मरते हैं ओर 

धनी तथा पेटू लोग अधिक खाने से मरते हैं, केवल मध्यम अकार 
के मिताहारी पुरुप ही ब्रह्मचारी और दीर्घजीवी हो सकते हैं। देश 
में प्लेग, कालरा सी पेटू लोगों कें ही कारण होते हैं, क्योंकि पेटू. 
मनुष्य बहुत गन्दे होते हैँ । कमाना, खाना और पाखाना ये ही 
उनके इस संसार में के तीन मुख्य काम होते हैं और अन्त में वे 
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छाते खाते ही भर जाते हैं। पेटू महुप्य सदा दुःखी, आलसी, 
रोगी और अह्पायु वना रहता है। देश में जब कोई रोग 
फेळता है, तब पेट मनुष्य लव से पहले काळ का शिकार 
वन जाता है और इस बात का थचुसब हैजा के दिनों में प्र्यक्ष 
दोता है। हैजा की चीमारी सव से पहले अधिक भोजन करने 
वालों ही को होती; है केवळ अदपाद्दारी पुरुप ही वच सकते हैं । 
अतः सञ्जना | अधिक भोजन करना- परोपकार के लिये नहीं 
तो स्वार्थ के लिये अर्थात्‌ अपने उद्धार के लिये- अवश्य छोड़ दो ! 
सिफ जितना पचा सकते हे उतना ही खाओ, इससे एक भी 
कचर ज्यादह खाना मानों अपनी आयु का एक एक दिन कम 
करना और अकाळ में काल के मुंह में जाना हैं। श्री मनु 
महाराज कद्दते है:-- 
अ्वारोग्यं अनायुप्यं अस्वर्ग्य घाऽतिभोजनं । 
अपुण्यं लोकविद्विष्टं तस्मात्तत्परिवर्जयेद ॥ 

“अति भोजन रोगों को बढ़ाने वाला, आयु को घटानेवाला, 
नरक में पहुँचाने वाला, पाप का कराने चाला और लोगों में 
निन्दित करने वाला है ( यानी फलां मनुष्य वड़ा पेह है इस प्रकार 
की. वदनामी करने चाला है ) अतः वुद्धमान्‌ को चाहिये कि किसी 
वढ़िया पदार्थ के फेर में पड़ कर, जरूरत से अधिक कदापि न 
खाये ! क्योंकि वैसा करना पूर्ण अधमे है । पेड मचुप्य आत्म 
हत्यारा कहा जाता है । पेट्ट मनुष्य की धमैचुद्धि बिलकुल 
नष्ट हो! जाती है और चह हरात्‌ पापकमों में प्रवृत्त होता 
है । संपूर्ण पाप की जड अधिक भोजन करना ही है। अधिक 
साजन ही से काम, क्रोध रोगादि अधिक प्रबल वन जाते हैं और 


१००] ४४ जढाचरख्य ही जीवन हे की 


ANNAN ४४४७ शशश नी नी शशश 


फम भोजन से वे फमजोर वन जाते हैं। इसी गंभीर सिद्धान्त 
के जानकर महर्पियों ने शाख्रों में उपवास फा महत्व वर्णन 
किया है। 

भक्तदास वामन प्रश्नोत्तर में कहते हैः--“निकम्मा कौन है? 
पेटू । महापुरुप की क्या पहिचान है ? जा अपने के सव से छोटा 
सममता हो । महापुरुष फैसे बनें ? मन के वश में करने से | मन 
कैसे वश होय ? कम खाने से । कम खाना केसे सीखे ? आहार 
के थोड़ा थोड़ा घटाने से । आहार कैसे घटे ? रोज सादा और 
प्राकृतिक भोजन करने से । सादा भोजन केसे प्रिय लगे? भूख 
के समय खाने से और प्रत्येक आस (कवर) फो खूब अच्छी 
तरह चबाने से | भूख का समय कैसे जाने ? नियम वांध लेने से 
और फिर वीच में कुछ भी न खाने से ।” 

सचमुच प्रकृति क अनुसार चलने ही से इम पेट्टपन से 
आर तज्जन्य अनन्त विकारों से वच सकते हैं। भेजन में सौ 
प्रकार रहने से मनुष्य अक्सर ज्यादा खा लेता है और फिर सौ 
प्रकार से सौ विकार अवश्य ही उत्पन्न होते हैं । 

आस्टे,लिया के प्रसिद्ध डाक्टर हने कहते हैं:--“मनुष्य जितना 
खा लेता है उसका तिहाई हिस्सा भी नहीं पचा सकता । वाकी पेट 
में रह कर रक्त को विपैला वनाकर असंख्य विकार पैदा करता 
है; जिससे कि प्राणशक्ति क्रा दोहरा नाश होता है, एक तो. इस 
फाल्तू भोजन को पचाने में और दूसरे उसके वाहर निकालने में । 

यदि मनुष्य भोजन कस प्रकार के खाय, नमक-मिर्च मसाला 
से रहित सात्विक भोजन फरे, प्रत्येक प्रास को खूब महीन 
पीस कर चवा चवाकर खाय, शान्ति रक्‍खे और जितना. पचाः 


& सादा व ताजा अल्पहार & [ १०१ 


ST 


छ 
सके उतना ही खाय तो वह रमचे के बड़ी आसानी से धारण 
'कर सकता है और १०० वर्ष तक जीवित रह सकता है। इसी के 
चल पर सुप्रसिद्ध अमेरिकन यंत्रकार एडिसन कहते हैं “मैं सो 
वर्ष पयन्त अवश्य जीवित रहूँगा ॥,, 
“If you can conguer your tongue only, you 
are sure to conguer your whole body and 
mind & ७३४९.” यदि तुम सिर्फ जिह्वा को वश में करो तो 
तुम्हारे मन व शरीर अनायास वश में दो जायेगे इसमें कोई 
सन्देद नहीं है । जिहा के संस्कृत में रखना कदते हैं। क्योकि बद 
>'गार, चीर, शान्त आदि सभी नव-रख की उतपन्न करने वाळी 
हे । सात्विक भोजन से शान्तरस उत्पन्न होता है, राजसी भोजन 
से शऋ्गार रस और तामसी भोजन से वीमत्ल रोद्रादि रस उत्पन्न 
होते हैं। ज्ञा रख श्रधिक बळवान होता है सम्पूर्ण रख उसी के 
अधीन हो जाते हैं। इसी लिए कहा दैः-- 
गदारशुद्धासत्वश्॒दधिःखत्तशुद्धो भू वास्खतिः। 
. स्मृतिलब्धे खब ग्रन्थीनां विम्रभोक्ञः छान्दोग्य ॥ 
#अथात्‌ आहार की शुद्धि से सत्व की शुद्धि होती है, सत्व 
शुद्धि से बुद्धि निमेल और निश्चयी वन जाती है, फिर पवित्र व 
निश्चयी बुद्धि से मुक्ति भी सुलभता से प्राप्त हाती ।” अतः जिन्हें 
काम क्रोधादिक से मुक्त दोना है--उन पर विजय प्राप्त करना है- 
उन्हें चाहिए.कि वे नित्य नियमित समय पर सालिक अल्पाहार 
किया करें; क्योंकि कहा है 459 man eateth 80 he 
8०००९४ जैसा मनुष्य भोजन करता हैवैसा ही वद धन 
जावा है। यदि मनुष्य दो साल पर्यन्त छगातार सादा अर्थात्‌ 
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॥ 0 
सान्विफ अल्पादार किया करेगा तो उसकी कुवुद्धि आप से आप 
नष्ट हो जायगी और उसमें ईश्वरीय तेज पगट होने छग्रेगा। 
कुछ दी दिन तक अभ्यास करके देख लीजिये । 


सात्विक आद्दार:--जा ताजा, रसयुक्त, हलका, स्मेहयुक्त, स्थिर 
(nur ६००७) मधुर, मिग्र हो । जैसे गेहूँ, चावल, जी, साठी, 
मूंग, अरहर, चना; दूध, घी, चीनी, सँघा नमक, र॒ताळू, (झाकरकन्द्‌) 
शुद्ध व पके फल; इनको सात्विक आहार कहते है । 

राजसी आराह्दारः-अत्यन्त उप्ण्‌, कडुवा, तीता, नमकीन, 
अत्यन्त मीठा, रूखा, चरपरा, खट्टा, तेलयुक्त, दोषयुक्त, गरि; 
जैसे पूड़ी, कचौरी, सालपृआ, मिठाई, खरा, लालमिचे तेल, हींग, 
प्याज, लसुन, गाजर उरद, मसूर, सरसों, मसाला, मांस, मछली, 
कछुआ, अंडा, शराव, चाय, काफ़ी, डांफी, कोको, सोडा, लेमन, 
पान, तम्वाकू, गाँजा, भाँग, अफीम, कोकेन, चरस, चण्डोल 
इनको राजसी आहार कहते हैँ । 

राजसी आहार से मन चंचल, कामी, क्रोधी, लालची और 
पापी वन जाता है; रोग, शोक, दुख, दैन्य बढ़ते हैं और, आयु, तेज, 
सामर्थ्य और सौभाग्य वेग के साथ घट जाते हैं। राजसी पुरुप 


hua 


कदापि ब्रह्मचारी नहीं हो सकता । 

तामसी आहारः तामसी आहार में राजसी आहार तो आता 

ही है; परन्तु उसके अलावा जो वासी रसहीन, गला हुआ, दुर्गन्धित, 

विपम ( जैसे एक ही साथ तेल के.व घी के पदार्थ खाना चगैरह ) 

घृणित व निन्य होता है, इसको “तामसी आहार” कहते हैं । 
तामसी आहार से मनुष्य प्रत्यक्ष राक्षस वन जाता है । ऐसा 
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पुरुष सदा रोगी, दुःखी, बुद्धिहीन, क्रोधी, लालची, आलसी, दरिद्री 
अधर्मी, पापी और अल्पायु घन अन्त में नरक-गामी होता है। 
(गीता अ० १७ देखो ) । 

अतः जिन्हे ब्रह्मचर्यं का पालन कर अपना उद्धार करता है, 
उन्हें चाहिये कि राजसी व तामसी आहार को छोड़कर दैवी तेज वढ़ाने 
चाला सात्विक अस्पाहार आज ही से शुरू कर दें । परन्तु यह ध्यान में 
रहे कि सात्विक भोजन भी वासी होजाने पर तामसी घन जाता है 
आर अधिक खा लेने से राजसी इतना दी नहीं वल्कि प्राण दरण 
करने जैसा महान तामसी भी बन जाता है, अतः अह्पाद्दार दी 
सात्विक आदार कहा जञा सकता है । 

"राजन अच्छी तरह से कुचछ कुचछ कर खाना” यह 
प्रकृति का पक महत्वपूर्ण सिद्धान्त है।इससे माघूळी भोजन भी 
अत्यन्त मिष्ट घ पुष्ट मालूस दोता है । पचता भी है मजे में पाखाना 
भी साफ होता है; भोजन भी कम लगता दै और इस प्रकार दैहिक, 
आर्थिक तथा देश की दृष्टिसे भी अविक लाम होताहे । परन्तु जल्दी 
जल्दी खाने से मबुप्य सदा दुःखी, मलीन, कामी, पेटू, अतृप्त, 
रोगी; उदासीन, क्रोधी चिड़चिड़ा और अठ्पायु वना रहता है। 
धद्द॒जमी और कन्ज्ियत भी इसी से हुआ करती है । जल्दी दांत 
हटने का भी यही कारण है। पशुओं के दांत अन्त तक नहीं टूटते, 
इसका मुख्य कारण “चर्वित चर्षण” ही है। अतः दाँत से योग्य 
काम लो; क्योंकि पेट को दाँत नहीं होते । दाँत छछ दिखलाने के 
लिये नहीं दिये गये हैं । यदि मनुष्य प्रत्येक मास ३०-४० वार अथवा 
प्रकृति के हिसाव से बत्तीस दाँत के लिये वत्ती वार खूब चवा चबा 
के खानेगा तो आज वह जितना भोजन करता है उसके ३ (तिहाई) 
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भोजन ही में उसकी पूरी दप्ति हो जायगी और प्राणनहाक्ति का भी ५ 
बहुत कम नाश होगा; भोजन भी वहुत जल्द पचेगा; पाखाना भी 
साफ होगा और इन्द्रिय-दमन की भी शक्ति उसे वहुत जल्द ग्राप्त 
होगी । लेखक का यह स्वयं अनुभव है। इसे कोई भी आजमा 
सकता है । 
भोजन बिना अच्छी तरद्द चवाये जो जल्दी खा लेते हैं, वे 
जल्दी ही मर जाते हैं। चर्चित चर्ण से भोजन के प्रत्येक परमाणु 
से मनुष्य .प्राणतत्व को (जो कि प्राणिमात्र के जीवन का मुख्य 
आधार है उसको ) ब्रह्म की भावना से विशेष खींच सकता है। अतः 
“अन्न ब्रह्मेत्युपासीत ।” अन्न में ्रहम-ृष्टि रक्खो और “अन्नं च 
प्रणम्यादी ।” अन्न को प्रथमतः प्रणाम करके फिर भोजन किया 
करो । योगी लोग ऐसे ही करते हैं और इसी कारण वे थोड़े ही 
भोजन में उ हो जाते हैं और उनमें ब्रह्मभावना के कारण दैवी 
सामर्थ्ये प्रगट होता हुआ स्पष्ट दिखाई देता है । अमीरी भोजन 
करना मानों साक्षात्‌ साँप पर पैर रखना है । ऐसे लोगों में काम 
क्रोध का विप बहुत ज्यादा फैला हुआ रहता है । इस वात का पता 
घनी लोगों पर दृष्टि डालने से तरकाल लग जाता है । धनी लोगों-का 
यह एक विचित्र खयाल है कि “जो कुछ वीर्ये नष्ट किया जाता दै 
वह हछुआ, पूड़ी, रबडी उड़ाने से फिर वापिस मिलता है ।” परन्तु यद 
उनको बड़ी भारी सूखेता है । जा भोजन बड़े बड़े पदळचांनों से 
भी बिना खूब कसरत किये, नहीं पच सकता; वह गरिप्ट भोजन, 
दिन-रात निउल्‍्ले बैठे इए और अधिक भोजन से और भोग- 
विलास के कारण जिनकी अति वेकाम हो गई हैं, उनको कैसे 
पच सकता है १ “घातुच्यात्‌ स्तरते रके मन्द्‌: खंजायतेऽनलः ।” . 
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याची घातु के नाश से रक्त कमजोर दो जाता है और रक्त कम- 
जोर दो जाने से अग्नि यानी भूख भी मन्द पड़ जाती है। यह 
आयुवे द का सिद्धान्त है; अर्थात्‌ पुष्ट और उत्तेजित भोजन से 
ऐसे लोगों का रहा-सद्दा वीय्य और भी ढछुल पड़ता है और वे 
अधिकाधिक वरवाद्‌ होते जाते हैं । तिस पर भी घे सूखी हड्डी 
चबाने वाले और अपने ही सुख से निकले हुए रक्त के! उख सूखी 
दड्डी ही से निकळा हुआ समभने वाले मूर्ख कुच की तरह, 
अपने पहले ही घीय के मालयुआ के प्राप्त हुआ समभते हैं। 
वाह ! खूब अकूळमन्दी ! भक्तदास वामन कहते हैं 
“पालो पत्ती खाँय जा उन्हें खताचे काम। 
नित प्रति हलुवा निगलते उनकी जाने राम ॥ 
--भक्तदाख वामन । 


अत: जिन्हें घीय' की रक्षा करनी है उन्हें चाहिए कि वे 
मिठाई, खटाई, नमक, मिर्च, मसाला से सर्वथा वचे रहे। खदां 
सस्ता, सादा, स्वच्छ और स्वरप भोजन किया करें। नमक, 
मिच, मसाला ये वड़े कामोत्तेजक पदाथे हैं। छाछ मिच तो 
ब्रह्मचर्य के लिये प्रत्यक्ष काळ ही हे । अतः इव्ह धीरे धीरे कम 
करके सर्वथा शीघ्र त्याग दे । अथ्यास से फाई भी वात असंभव 
नहीं है । निश्चय होने पर सभी बाते खहळ है ! 

योगी लोग नमक, मिच ससालादि नहीं खाते; अनभ्यास के 
कारण उन्हें वे अच्छे ही नहीं लगते । यदि तुम्हें योगी अथात्‌ सुखी 
चनना हो, वियोगी अर्थात्‌ दुःखी न वनवा हो, तो तुमको भी उन्हीं 
की तरह सात्विक अल्पाहार खूब कुचल कुचल क करना होगा | 
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उन्हीं की तरह प्राकृतिक आहार करना होगा । जो चीज जिस 
हालत में पैदा हुई ह्या उसे वैसे ही खाने से भोजन भी कम लगता 
है और फायदा भी खूब होता है । परन्तु ज्यों ज्यों उसका रूप वव- 
लता जाता है, त्यों त्यों वह चीजा आरोग्य के लिये हानिकार होती 
जाती है । कच्चे गेहूँ, चना खाना अधिक फ़ायदेमन्द है; क्योंकि 
इसमें प्राणशक्ति कूट कूट कर भरी रहती है और भोजन भी कम 
लगता है। परन्तु वचपनही से आंतें दुवेलहो जाने के कारण मनुष्य 
उसे बिना पकाये पचा नहीं सकता । अन्न का पकाने से भाणशाक्ते 
बहुत नप्ट दो जाती हे ओर इसी कारण अधिक भोजन करने 
पर भी भजुष्य की तृप्ति नहीं होती और वद्द अन्यान्य रोगों से 
पीड़ित हो जाता है। पूड़ी, कचौड़ी आदि तले हुये पदार्थों" की 
प्राणशक्ति तो और भी जल जांती है। इसलिए जहाँ तक हो 
प्राकृतिक आहार दी करना सर्वश्रेष्ठ दै ' मैदा से भूसीयुक्त 
आटा श्रेष्ठ, भूसी युक्त आटा से दलिया श्रेष्ठ, दलिया से उबले हुए 
गेहूँ श्रेष्ठ, उवले हुए गेहूँ से कच्चे गेहूँ और जो श्रेष्ठ, कच्चे गेहूँ, 
चावल, चना इत्यादि से ढुग्धाह्मर श्रेष्ठ और दुग्थाहार से पके ताजे 
फल श्रेष्ठ हैं । 

फलाइएरा;- फलाहार अलान्त आकृतिक और श्राणशक्ति से 
परिपूर्ण आहार है । फळ में सूर्यतेज और बिजली बहुत ही भरी 
रहता इ । इस कारण फलाहारी को सहसा कोई भी रोग नहीं हो 
सकता | फलाहार से बुद्धि अत्यन्त तीघ्र हाती है | बीय' की वृद्धि 
होती है और काम विकार दब जाते हैं । हमारे पूर्वज ऋषि 
घुनियों का कन्द्घूछफलांदार ही सुख्य आदार था और इसी कारण 
घे इतने तेजस्वी, बुद्धिमान शान्त, बह्मचारी और दैबीलामधथ्ये 
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से सम्पन्न थे, जिनके ज्ञान का देख कर सारी दुनिया आज भी 
हैरान हो रही है | हम उन्हीं की सन्तान आज वेवकूफ बन बैठे 
हैं । यह सव प्राकृतिक नियमोल्लङ्कन से प्राप्त निर्वीर्यता का ही दुष्ट 
व अनिष्ट प्रभाव है। अतः जिन्हें अपने पूर्वजों की तरह पुनः 
सदाचारी, ब्रह्मचारी, बुद्धिमान और सामर्थ्यसंपन्न होना है; उन्हें 
चाहिये कि जहाँ तक हो आकृतिक आहार? करें । भोजन सदा 
वाजा, स्वच्छ सस्ता, हलका, सादा आर अल्प ही किया करें । 
त्येक ग्रास को खुव चवा चवा कर खायें; नमक, मिर्च, मसाला, 
मिठाई, खटाई से हमेशा दूर रहें और सदा ऊंचे व पवित्र विचार 
करें । फिर देखो तुम्हारे शारीर व चेहरे पर कया ही रौनक आती 
है और तुम्हारी आत्मा कैसी तेजस्वी व वलि होती है । 


'गचिकित्सा--(५'००॥०७॥॥४) से यह सिद्ध हुआ है कि 
शीशियों के “बनावटी? रंग से सूर्यकिरणद्वारा पानी पर -जा अद्भुत 
परिणाम होता है उससे असंख्य रोग नष्ट हो जाते हैं; तव फिर. 
फलों के.'कुदरची? रंग द्वारा भीतर रस पर सूर्यप्रकाश और विजली 
का असर पड्ने'से वे फल अस्भतसंजीवनी तुल्य वनते हों तो इसमें 
आश्चर्य ही क्वा है? फला-हार के बारे में जितना वर्णन किया 


जाय उतना ही थोड़ा है। फलाहार भी दे प्रकार का होता हस 
फल में--अंजीर, अंगूर, संतरा, पपीता, अमरूद, आस; 
नासपाती, सेव, वेल, शरीफा, मीठा खट्टा दोनों नींबू! ये सस्ते व 
अच्छे फल होते हैं । 
मेवा में - किशमिश, वादाम, पिस्ता, अखरोट काजू, गिरी, 
मुनक्का, वेल-बीज, छोहारा, सूखे अंजीर, ये अच्छे होते है । 
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` परदेश से स्वदेश की ही चीज श्रेष्ठ और लामकारी है। अतः 
'फल की जगह आळू , कन्द, ककड़ी, पछा कोहड़ा ओर शाक भाजी 
भी काम में लाई जा सकती दै । , 


श्री लक्ष्मणजी ने चौदह वर्ष पर्यन्त फलाहार ही किया था। 
इसी कारण.वे हनुमानजी की तरह अखण्ड ब्रह्मचारी रह सके 
ओर उनका सामध्ये और तेज श्री रामचन्द्रजी से;भी अधिक बढ़ 
गया था । अस्तुः जिन्हें फलाहार शुरू करना हो; वे धीरे धीरे शुरु 
करें | प्रथम कुछ दिन तक नमक, मिचे, मसाला से रहित भाजन 
का अभ्यास करें; फिर एक सरतवे सादा अल्प भोजन तथा दूसरे 
सरतवे अल्प फलाहार करें; कुळ दिन के वाद फिर शुद्ध फलाहार 
करने लग जायँ; एक दस काडे काम करने से लाभ के वदले हानि 
ही होती है, यह वात हमेशा ध्यान में रक्खो । 


डुग्घाहारः--ढुग्घाहार फलाहार से घटिया परन्तु अन्नाहार 

से चढ़िया- आहार है । दूध घर का और तिस पर भी काली गौ 
का श्रेष्ठ होता है। काली गौ को “कपिला” या “कामधेनु? कहते 
हैं। गौ का न दो तो काली भैंस का दूध लेना चाहिए । दूध वाली 
गाय वा भैंस वा बकरी निरोग व शुद्ध पदार्थ खाने वाली होनी 
चाहिए । अन्यथा रोगी वा अशुद्ध पदार्थ खाने वाली गाय भैस 
ब बकरी का दूध पीने से मनुष्य के भी वे रोग विना हुये कभी 
नहीं रहेंगे, यह वात स्मरण रहे । बाजारू दूध पीने से मनुष्य बहुत 
जल्द रोगी बनता है; क्योकि उसमें रास्ते की धूल और गन्दी हवा 
. में के असंख्य जहरीले कीड़े पड़ जाते हैं । यही हाल मिठाई का 
भी होता है । रोज्‌ हलवाई एक अंजुली भरी हुई बरै, सक्खियाँ, 
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चूँटे, दूध, ओर मिठाई इत्यादि में से प्रातःकाल निकाल के फेंकता 
है और उसी को ओटा कर लोगों को पूरे दाम पर मजे में वेचता 
है। अतः वाजारू कोई भी वनी-वनाई चीज विशेषतः पतली 
चीज तो कदापि न खानी चाहिये। हलवाई वरोरों का गन्दापन 
तो मशहूर ही होता है। उनकी पोशाक देख कर ही जी मचलने 

लगता है । भला ऐसे गन्दे लोगों के हाथ फे, गन्दे प्रकार से वने 
हुए, पदार्थ खा पी कर कोन आरोग्यसम्पन्न ब दीर्घायु हो सकता 
है। होटल तो मानों मनुष्य के आयुआरोग्य को “अच्छे ढंग? 
जलाने बाले मूर्तिमन्त स्मशान ही हैं 

धारोष्ण (तुरन्त का दुद्दा हुआ ) और छना हुआ दूध 

सर्वोत्कृष्ट होता है। दूध विना कपड्छान किये कभी न पीया । 
गरम करने से दूध की ग्राणशक्ति बहुत नष्ट होती है । अतः दूध 
ताजा ही पीना अच्छा है! धारोष्ण दूध से वीर्य्य बहुत ज्यादा 
तथा तत्काल बढ़ता है और मन भी शान्त व प्रसन्न रहता है। 
फल मे दध से अधिक वीर्य उत्पन्न करने की शक्ति होती है। 
दुहने के आधा घण्टा वाद दूध में विकार उत्पन्न होते हैं। अतः 
ऐसा ठण्डा दूध फिर उवाल करे ही पीना चाहिये । गरम दूध पीने 
से पेट और भी साफ़ होता है। दूध ठंढी आँच पर गरम करना 
बहुत ही लाभदायक है । दूध धीरे-धीरे जैसा वच्चा साता का दूध 
पीता है वैसा पीना चाहिए। इस प्रकार थोड़ा-थोड़ा पीने से एक 
-पाव-भर दूध सेर भर दध पीने के बरावर होता है। और गटर-गटर 
पीने से एक सेर दध भी पाव भर फी वरावरी नहीं कर सकता । 
क्योंकि दूध जल्दी पी लेने से उसका एकदम दही वन कर वह पेट 
के भीतर ही भीतर फट जाता है--खराव हो जाता है। परन्तु 
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थोडा-थोडा पीने से--मुख में थोड़ी देर रख कर फिर पेट में उतारने 
से उसका सब सार खींचा जाता है और इछ भी बेकार नहीं 
ज्ञाता है कोई भी चीज़ जल्दी से खाना, मानों रोगी घन कर 
जल्दी ही मरने की तैयारी करना हैं। अतएव सावधान ! 

मांसाहार:--सांसादार सव से अथम और राक्षसी आहार है 
मांसाहारी लोग बहुत विकारी होते हैँ । क्योंकि मांस उनका आहार 
है ही नहीं। मांस जङ्गली दुष्ट पञ्चुओं का तथा निद्याचरों का आहार 
है । गाय, घोड़ा; वैल, बन्दर मांस को छ तक नहीं सकते । पर वाह 
रे मनुष्य ! जंगली नीच जानवरों से भी नीच हो गया है । मांसाहारी 
पुरुष सदा चंचल क्रोधी व कामी घना रहता है और इस वात का 
पता शेर, तेन्दुआ, चीता इत्यादि मांसाहारी पझुओं की तरफ़ 
देखने से फौरन लग जाता है । वे पशु पिछड़े में हर वक्त इघर- 
उधर चछर लगाया करते -हैं। और लोगों की तरफ चंचल व 
क्रूर दृष्टि से देखा करते हैं। परन्तु वही शाकाहारी गाय से लेकर 
हाथी तक को देखिये कितने शान्त और निर्विकारी होते हैं । मांसा- 
दारी पुरुष का अद्यचारी होना मुश्किल तो है ही) परन्तु असम्भव 
भी है। अपवाद ( ९८९३६६० ) को लेना मूर्खेता है। अतः 
जिन्हें त्रहचारी और सदाचारी वनना हो, उन्हे चाहिये कि वे 
मांसाहार को सवेथा एकदम त्याग दें । 

सच्चा आदार:--पहले यह कह आये हैं कि भोजन ओर बुद्धि 
का परस्पर चढ़ा ही घनिष्ट संवन्ध है। सात्विक आहार से बुद्धि 
भी निस्सन्देह सात्विक ही वन जाती है। पर हॉ, भोजन के समय 
उच्च, पवित्र शान्त और नह्मचर्य-विषयक विचार अवश्य ही 
करने चाहिये । क्योंकि उच्च और निर्मल विचार ही आत्मा का 
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सच्चा आहार है।. यदि सात्विक आहार के साथ में सात्विक 
“विचार न .किये जॉय; दुष्ट और अधर्मी बिचार रक्खें जाय तो 
भोजन का वह सात्विक परिवर्तन सर्वथा व्यर्थ ही समझना चाहिये। 
भोजन के समय जैसे विचार होते हैं मनुष्य ठीक वैसा ही “आप 
से आप” बच जाता है, ऐसा महापुरुषों का स्वानुभवपूर्ण सिद्धान्त 
है; क्योंकि भोजन के रस हारा वे विचार मनुष्य के नस-सस में 
प्रवेश कर सम्पूर्ण शरीर में फैल जाते हैं । स्थूल भोजन से विचार 
का सूक्ष्म भोजन कई गुना श्रेष्ठ और प्रभावशाली होता है, यह 
आध्यात्मिक सिद्धान्त है। 'अतएन भोजन के समय पचिन्न, उच्च, 
निर्भय, शान्त . और ईश्वरीय भाव के विचार से अवश्य रखने 
चाहिए । नीच बिचार से नीच, और उच्च बिचार से तुम अवश्य 
ही उच्च वन जाओगे । पापी बिचार से पापी, व्यभिचारी बिचार से 
व्यभिचारी और पुण्यमयी तथा ब्रह्मचारी विचार से तुम निस्सन्देह 
पुण्य वान और ब्रह्मचरी वन जाओगे । यदि तुम्हें काम को और भय 
को हटाना है, ता हनुमान जी का ध्यान करो और उनके ही जैसे 
हमेशा--विशेषतः भोजन के समय खास तार पर--“पर-ल्री मात 
- समान” ऐसे पवित्र विचार करो । आलस्य और मलीनता को 
हटाने के लिये स्वकत्तेव्यपरायण श्रीलक्ष्मणजी जैसे पवित्र विचार 
करो; क्रोध को हटाना दो ता बुद्धजी जैसे शान्त, प्र मी, क्षमाशील 
व दयाळु विचार करो । छोटे दिल को हटाने के लिये कणे और 
चलि की उदारता का चिन्तन करो । दरिद्रता को हटाने के लिये 
राजा के तुल्य श्रीमान्‌ विचार करे और व्यत्रता छोड़ शान्त चित्त 
से उस सबज्यापी लक्ष्मीपति भगवान्‌ का ध्यान करो, जिसकी 
लक्ष्मी पैर दवाती और सेवा करती है । ळदमीपति का ध्यान करने 
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से तुम भी छष्मीपति अवशय बन जाओगे अर्थात्‌ धन आप 
से आप तुम्हारे चरणों की सेवा करेगा; पर्योफि “ध्याने भ्याने . 
तदरूपता” ऐसा ही प्रकृति का सिद्धान्त दै । अतः जैसे जैसे तुम 
अपने को घनाना चाइते हो, वैसे दी अथवा जिस दुर्गुण को या 
आदत फो आप इटाना चाहते हो,उसके ठीक ठीक विरुद्ध विचार 
श्रद्धा, और शान्ति फे साथ करा । निस्सन्देद तुम चैसे ही वन 
जाओगे । याद रफ्खो, जैसे आपकी अदा और शान्ति दोगा वैसे 
ही आपको कम ज्यादा और जल्दी देरी में फल मिलेगा क्योकि 
शरद्धा और शान्ति दी संपूर्ण सौभाग्य और ईश्वरत्व फी कु जी है 
और भगवान श्रीकृष्ण फा भी यद्दी सिद्धान्त* है। 


मनुष्य के जैसे विचार होते हैं वैसा ही वातावरण 8६॥०50- 
॥९7९ उसके बाहर-भीतर चहुँओर निर्माण हाता है और फिर 
“योग्यं योग्येन युज्यते ।” अथवा 76 8७७०४ ]¡४९ यानी 
समान समान की ओर खिंचता दै । इस न्याय से फिर वैसे ही विचार 
के पुरुप हमारे निकट खिंच आते हैं, अथवा हम उनके निकट खिंच 
जाते हैं, और हमारे विचाराचुकूल ही अनेक झुभाझुभ घटंनायें 
निमोण दाती हैं, जिनसे कि हमारा अभीष्ट या अनिष्ट आपसे 
आप सिद्ध हाता दै । आज जिस स्थिति में हम लाग हैं उस स्थिति 
के निर्माता खुद हम ही हैं और आहार, विचार व आचार के. 
प्रभाव से हम इस स्थिति फे बाहर भी निकल सकते हैं और जैसी 
चाहें वैसी उन्नति कर सकते हैं। इसी स्थिति में पड़े रहने फे 
लिये मनुष्य का जीवन नहीं है । वस्तुतः परमपद प्राप्त करना ही 
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कॅ्रह्राऽमयो यं पुरुषो यो यच्छुदुः स एव सः ॥ गीता १७-०३ ॥ 


T 
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जीव मात्र का जीवनोदेश्य है । उसी दिव्य स्थिति को इम लोगों 
को पहुंचना है और यह वांत मनुष्य एक मात्र अपने शुद्ध, ऊँचे 
व सात्विक आहार, विचार और आचार द्वारा ही प्राप्त कर सकता 
है । महापुरुष अपने महान विचारों के द्वारा ही महान होते हैं 
अर नीच पुरुप अपने नीच विचारों के कारण ही नीच 
होते हैं । अतएव सदैव पवित्र और ऊँचे विचार करना और श्रद्धा 
व शान्तिपूवेक अपने को उन्नति की ओर बढाना प्राणिमात्र का 
प्रधान कतेव्य है और यह काम निल भाजन के समय वैसे ही श्रेष्ठ 
च पवित्र विचार रखने से वड़ी आसानी से बहुत जल्द सिद्ध होता है। 


भोजन फे शा्रीय नियम 


(१) केवल दो ही समय भोजन करना चाहिये; पहला 
भाजन १० से लेकर १२ वजे के भीतर और दूसरा शाम को ८ बजे 
के भीतर; देर में करने से खप्न दाप हाता है। (२) दिन भर में 
पकमरतबे भाजन करना सर्वोत्कष्ट है--“एक सुक्त सदा रोग सुक्त” 
(३) रात में ८ बजे के भीतर थोड़ा सा ताजा ठंडा दूध बिल. 
कुल थोड़ी सी चीनी डालकर धीरे धीरे पी लेना चाहिये । रात में 
गरम दूध पीने से स्वप्नदाय होता है । (४) बहुत गरम गरम भोजन 
कदापि न करना चाहिये । उससे बीर्य पतला पड़ जाता है और 

` कामोत्तेजना हाती है। गरम भोजन से और चाय से दाँत जल्दी टूट 

जाते हैं, आँतें हुचेल पड़ती हैं, कब्जियत बढ़ती है, और आँख की 

ज्योति मन्द्‌ पड़ जाती है । (५) भाजन हमेशा ताजा और सादा 

रहे | भाजन अनेक प्रकार का और वासी होने से अनेक.विकार 

फौरन बढ़ जाते है । बासी भोजन से बुद्धि, आयु और तेज तत्काल 
८ 
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नष्ट हा, आलस छाती पर जबरदस्ती सवार होता है और मलुष्य 
को पाप कसे में प्रवृत्त करता है । (६) कमी हलक तक ठू'स ठू'स 
न खाओ; उससे बरबाद हा जाओगे । (७) थकने पर तत्काल 
भजन न करना चाहिये। ( ८) भोजन के वाद शारीरिक व सान- 
सिक परिश्रम एक घण्टा तक कदापि न करना चाहिये। एक घण्टा 
~कम से कम आध घण्टा तक आराम करो, नहीं तो रागग्रस्त वन 
जल्दो ही मरना पड़ेगा । (९) भोजन के समय सदा शान्त, पवित्र ` 
व ऊँचे विचार रक्‍खा । चिड्चिडापन से अन्न हजम नहीं हाता । 
क्रोध से अन्न जहर बन जाता है; अतः भोजन-के समय 
हमेशा शांत रहदा शान्ति के हेतु मौन धारण करो । ( १०) नमक 
सिचे, मसाला, पूड़ी, कचोड़ी, मिठाई, खटाई, मद्य, मांस, चाय, 
काफी वगैरह सवथा त्याग दो; क्योंकि इनसे मन व इन्द्रियां असन्त 
चंचल बन जाती हैं। ऐसा पुरुष वीर्य को नहीं रोक सकता । 
( ११ ) भाजन के समय पानी न पीना चाहिये; क्योंकि वैसा करना 
प्रकृति के खिलाफ है । भाजन के एक घण्टा वाद पासी पीना अच्छा 
है । (१२) ओजन के पहले हाथ, पैर और मुँह को पानी से पूरे तौर 
से स्वच्छ धो डाला और नाखून साफ रखे; क्योंकि उनमें जहर : 
दाता है १ (१३ ) माजन नियमित समय पर किया करे और फिर 
चीच से कुछ भी न खाओ ( १४ ) राह चलते, खड़े रहते व लेटे 
हुए भाजन करना सर्वथा अजुचित है। (१५) प्रातः काल जल 
पान अथात्‌ कलेवा करना अच्छा नहीं है। (१६) भाजन की 
जगह पवित्र व प्रकाशमय हनी चाहिये ।.गन्दगी से जिन्दगी जल्दी 
बरबाद होती है, इस बात को सदा सर्वदा ध्यान में रक्खो। ( १७) 
साजन के वाद “शतपद्‌” अथात्‌ सौ कदम इधर-उधर टहलना 
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चाहिये। भोजनोत्तर तुरन्त आराम-कर्सी पर पड़े, तो उससे बहुत 
दानि होती है; और दोड़ने से प्राण का नाश होता है । 


जल सम्भन्धी शास्त्रीय नियम 


. (६) पानी स्वच्छ निर्गन्ध, जिस पर सूर्यं का प्रकाश पढ़ता दो 
ऐसा ताजा, ठन्डा वहता हुआ अथवा गाँव के बाहर के कुए का 
होना चाहिये । क्योंकि ताजे जल में बहुत ग्राणशक्ति भरी रहती 
है। जल को संस्कृत मै 'जीवन' कहते हैं; सचसुच जल ही जीवन 
का सुख्य आधार है। भोजन से भी जल का महत्व अधिक है। 
(२) दिन भर सें कम से कम तीन सेर पानी पीना चाहिये; 
क्योंकि उतना ही शरीर से पेशाव, पसीना और भाप के रूप में खर्च 
होता दै । ऋतु काल के अनुसार पानी की मात्रा कम ज्यादा भी 
करना उचित है। कृव्ज की बीमारी अक्सर कम पानी पीने दी से 
हुआ करती है | यदि फृन्ज़ घाले यथेष्ट पानी पीमे ळग जॉय 
तो उनकी यह बीमारी चहुत जल्द दूर हो सकती है। तथापि 
अति पानी पीना भी रोग-कर है--“अति सर्वत्र दर्जयेत्‌ ?। 
(२) पानी छानकर ही पीना चाहिये और छानने का कपड़ा 
हर वक्त साफ़ कर लेना चाहिये क्‍योंकि उसमें सूक्ष्म जल 
जन्तु रहते हैं । विशेपतः हैजा बगैरह रोगों के दिनों में ओर दूषित 
स्थानों में, पानी हमेशा अच्छी तरह उचाल कर और छान कर ही 
पीना चाहिये, अन्यथा आलस्य के कारण सुप्रत में रोगी बन के 
अकाल में मरना पड़ेगा। रोगी होभे का कारण विशेषतः 
दूषित जल ही होता है । अतएव सावधान ! 


[a 


(8) जल थोड़ा थोड़ा दूध की तरह पीना चाहिये । पीते वक्त नीचे 
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ऊपर के दाँत संलभ करने से पानी में भी प्राशशक्ति पूरी तरह से 
खींची जा सकती है; पानी भी थोड़ा थोड़ा पीने में आता है और 
दाँत भी मज़बूत हो जाते हैं; तथा पानी में का कूड़ा करकट भी पेट 
में नहीं जाने पाता । एक मनुष्य के पेट में, दांत संलग्न न करने के 
कारण एक साँप का वचा:तक चला गया था फिर भेंस के मटा से 
(उसमें मोहरी मिलाकर और पिला करके) कै करायी गई तव बह 
निकला । अतः सावधान रहो । (५) प्यास को कभी न रोकना 
चाहिये; क्योंकि उससे जीवनशक्ति का भयंकर रूप से नाग होता 
है ओर मनुष्य अल्पायु वनता दै । (६) प्यास की दप्ति पानी ही से 
करो न कि सोडा-लेमन और वरफ-शराव से । याद रक्खो, मरकृति 
के विरुद्ध चलने से कोई सात जन्म में भी सुखी नहीं हो सकता । 
(७) भोजन के समय बिलकुल पानी न पीना चाहिये क्योंकि वैसा 
करना प्रकृति के सर्वथा विरुद्ध है। कोई भी बुद्धिमान पुरुप हमें 
चींटी से लेकर हाथी तक ऐसा कोई भी प्राणी वतला दे, जो कि 
भोजन के समय पानी पीता हो । भोजन के साथ पानी न .पीने से 
चहुत लाम है हाजमा दुरुस्त होता है; शोच साफ़ होता है; बढ़ा 
हुआ पेट घटता है; गले की जलन नष्ट होती है और भोजन भी 
कम लगता है अर्थात्‌ पेट्पन के छूटने से हम अनेक रोगों से भी 
अनायास छूट जाते हैं (८) भोजन के आधा या पाव घंटा पहिले 
एक गिलास पानी पी लेने से भोजन के समय तुम्हें प्यास नहीं 
सतावेगी । उससे पेटूपन का भी नाश होता है और खोटी भूख नष्ट 
होकर सच्ची लगने लगती है । भोजन के साथ पानी न पीने का 
अभ्यास जाड़े के दिनों से सुखपूर्वक शुरू किया जा सकता है। 
(९) शुष्क यानी जिस भोजन में बिल्कुल पानी नहीं होता ऐसा 
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'रूखा-सूखा भोजन करने के चाद तुरन्त पानी पीना भी प्राकृतिक 
नियम के अनुकूल है । (१०) _एकदम सेर डेढ़-सेर पानी पीना 
हानिकारक है; उससे 'बहु-मूत्रता! का रोग होता है । प्यास माळूम 
-हो तब २-३ गिलास पानी थोड़ा थोड़ा करके सावकाश पूर्वक पीना 
उचित है । (११) खड़े खड़े, या लेटे हुये पानी कदापि न पीना 
चाहिये, यह कसजोर रोगियों का काम है । (१२) रात्रि में सोने के 
“आधा घण्टे-पहले ठण्डा जल अवश्य पी लेना चाहिये; ढेर सा नहीं 
` और पेशाव करके साना चाहिये । इससे चित्त व चोला दोनों शान्त 
रहते हैं और स्वप्रदोष भी इक जाता है; तथा दूसरे दिन मल 
-त्यागने में . भी सुसीता होता है (१३) प्रातःकाल उठते ही सूर्योदय 
-से पहले स्वच्छ तांवे के लोटे में रात भर रक्खा हुआ जल पीने से 
रागी भी निरोग और विष भी निर्विष हो जाता है। मन प्रसन्न 
होता है । पेट्पन का नाश होता है और आयु बढ़ती है। पानी 
पीकर जरा लेट कर पेट को नाभी के चारों ओर दबाने से (रगड़ने 
से).पाखाना बहुत साऊ होता है । प्रातःकाल का यदद जळ अमृत के 
तुल्य होता है ।.यदि नाक से पिया जाय तो नेत्र के .समस्त विकार 
दूर हो जाते हैं; दृष्टि-अत्यंत तेजस्वी बनती है; वुद्धि तीन: होती 
है; नासारोग दुरुस्त होते हैं; बुढापा जल्दी नहीं आता; बाल बहुत 
उम्र तक काळे बने रहते हैं; और संपूर्ण रोग दुरुस्त हो जाते है। 
क्योंकि तांबे में ऐसे ही कुछ चमत्कारिक गुण भरे हुये हैं। इसी 
कारण हमारे पूर्वजों ने देव पूजा में सर्वत्र तांबे के ही पात्रों का 
विशेषतः विधान लिखा है! धन्य हैं उनके उपकार ! (१४) यदि 
किसी को कञ्ज की शिकायत वहुत दिनों की हो तो सुबह एक-दो 
गिलास मामूली गरम पानी में एक चम्मच भर खाने का नमक 
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डालकर उसे पी ला । फिर चित लेट जाओ और नाभी के चारों 
तरफ़ से पेट को रगडा । देखा आठ दिन ही में पाखाना साफ होने 
लगेगा; ववासीर की बीमारी कस हो जायगी; जठर रोग, करं 
रोग, सिर दर्द गला और छाती के रोग, नेत्र राग, कोढ़, कमर 
का ददे, सूजन आदि असंख्य विकार शनेः शाने: नष्ट हो जायेंगे। 
अबश्य अनुभव कीजिये । परन्तु यह उपाय भी अप्राकृतिक है; 
फिर इसे छोड देना चाहिये । (१५) एनिमा का उपाय भी कब्जियत 
के लिये सर्वोत्कृष्ट होने पर भी अप्राकृतिक हे । अतः एनिमा की' 
आदत न लगाओ । एनिमा का उपयाग कभी कभी कचित्‌ किया 
करो--एनिमा का रोज़ उपयोग करने से आतें सदा के लिये 
कमजोर वन जाती हैं । अतएव सावधान ! (१६) जल पीते वक्त 
“इस जल से मुक में सुख, शान्ति, आरोग्य, ब्रह्मचय्य) तेज इत्यादि 
प्रवेश कर रहे हैं और में पूर्ण आरोग्य हो रहा हूँ ।? इस प्रकार के 
संकल्प व आात्म-फथन अवश्य किया करो । क्‍योंकि जैसे तुम जल 
पीते ( अथवा सभी समय ) संकटप करोगे ठीक वैसे ही भाव 
तुम्हारे रोम रोम मै घुस जायगे और तुम नि:सन्देद वैसे ही धन 
जाधोगे, ऐसा दम प्रतिज्ञा-पूर्वक कद सकते है । 
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© 
“निव्यंसनता' 

नियम आठवाँ:-- 

वक्तव्यः--संपूर्ण दुव्येसनों की माता बीड़ी या सिगरेट है । 
इसी से गाँजा से लेकर संखिया तक का शौक्र बढ़ जाता है। यह 
'नितांन्त सत्य है कि दुर्व्यसनी पुरुष कदापि ब्रह्मचारी नहीँ हो 
सकता । अमेरिकन डाक्टरों का कथन है, “तस्वाकू के सेवन से 
वीर्ये फौरन उत्तेजित होकर पतला पड़ता है, पुरुषत्व शक्ति क्षीण 
होती है; पित्त बिगड़ जाता है, नेत्र-्योति भन्द होती है, मस्तिष्क 
च छाती कमज़ोर होती हैं, खाँसी ( जा कि सब रोगों का जड़ है ), 
दमा और कफ्‌ बढ़ते हैं । आलस्य, कार्य में अनिच्छा, हृदय की 
धकधकाहर, व्यर्थ चिन्ता व अनिद्रा बढ़ती है, सुख से महान्‌ दुर्ग- 
न्धि आती है, शारीरिक, मानसिक, आर्थिक व सामाजिक भयंकर 
दाति होती है!” शुद्ध हवा को जहरीली वना कर अपने साथ हो 
साथ लोगों का भी स्वास्थ्य विगाडूना घार पाप है। मेदक, पक्षी, 
बरै, सक्खियों और अन्य असंख्य कीड़े तस्वाकू की लपट मात्र ही 
से वेकाम होकर मर जाते हैं; तव फिर स्वयम्‌ पीनेवाला अकाल 
ही में क्यों नहीं मरेगा | तम्बाकू में “निकोटिन” नामक भयंकर 
विष होता है, जा कि शारीर के स्वास्थ और सद्वावो को मार डालता 
है । कई लोग इसे पाखाना साफ होने की दवा समम वैठे हैं; परन्तु 
नतीजा उलटा ही हाता है । आते और भी दुर्वेल दा जाती हैं। 
फिर उन्हें विना बीड़ी, चाय वगैरह पिये पाखाना हाता ही नहीं 
देखा, यह कैसी गुलामी है ? शोक ! यदि पीछे दिये हुए अनुसार 
नमक पानी का उपयोग किया जाय तो वहुत जल्द निरोग हो सकते 
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हैं । परन्तु ऐसे लोग कैसे मानेंगे? कयी वन कर उन्हें जल्दी 
सरना हैन! 

जापान में यदि वीस वरस का वालक चुरुट;- सिगरेट, वीडी 
या तम्वाकू पीते देखा जाय ता फौरन उसके माता पिता पर जुमाना 
होता है। हे प्रभा ! ऐसा सामाजिक प्रवन्ध भारत में कव होगा! 
ओर हम भी अपने भाई जापानियों की तरद्द शूर, वीर, साहसी, 
उद्योगी और बरह्मचारी कव बनेंगे ९ 


हे प्रभो आनन्द्दाता ज्ञान हमको दीजिये । 
शीघ्र सारे दशु णो के दूर हमसे कीजिये ॥ 
लीजिये इमको शरण में हम सदाचारी बने । 
ब्रह्मचारी, धर्मरक्षक, वीर-अतधारी बने ॥ 


“दो बार मल-भूत्र-त्याग 
नियम नचा: 


वक्तव्यः-शौच को दो मरतवे जाने की आदत डालो। यदि दूसरी 
वार दिशा न माळूम हो तव भी जाओ। कुछ दिन के बाद आप से आप 
दिशा होने लगेगा । अनेक रोगों की जड़ मलवद्धता ही है । और मल 
वद्धता का एक मात्र असली कारण वीर्य का नाश ही है। “धातु- 
क्षतात्‌ श्रुतेरक्ते मन्दः संजायतेऽनलः ।?-वीर्यनाश से रक्त कमज़ोर, 
निकम्मा ओर नष्ट होकर अनल अर्थात्‌ जठरान्नि मन्द्‌ पड़ जाती 
है। आंतों के दुवेल होने पर फिर पाखाना. भी साफ़ नहीं. होता है । 


१. 
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चाय, तम्बाकू पीने से और वार वार जुलाव; एनीमा वगैरह लेने 
से तो आँतें और भी दुवेल वन जाती हैं। पाखाना हो, चाहे न 
हो, परन्तु भोजन अचर्य करना होगा ! चढ़ा देते हैं मात्रा पर 
मात्रा ! नतीजा यह होता है कि अन्न भीतर ही भीतर सड कर 
अत्यन्त वदवूदार और जहरीला वन जाता है । वाहर निकलने पर 
जिस मैले से नाक फटी जाती है, ऐसा जहर पेट में रहने पर हम 
कैसे सुखी और दीर्घजीवी हो सकते हैं ? दिशा को रोकने से तो 
और भी मूर्खता कर बैठते हैं; उससे भीतर का “अपानवाञु? 
बिगड़ कर मैले को ऊपर की ओर चढ़ा देता है; जिससे कि वह 
खराव मैला फिर से पचने लगता दै । भला वताइये अब स्वास्थ्य 
की आशा कहाँ है? अपान-बायु को रोकने से भी यही नतीजा 
होता है। हम कहते हैं, पहले ऐसा टस हँस के खाना ही क्यो, 
जिससे कि दिन भर डकार और खराव वायु छोड़ना पढ़े । अन्न 
को चवा चवा के न खाने सेतो और भी मूर्खता कर बैठते हैं । 
पहले ही तो आँत दुर्बल और उसमें श्वान की तरह मटपट 
भोजन ! कैसे स्वास्थ्य रह सकता है ? शरीर सुस्त पड़ जाता है, 
दिमारा सें गर्मी छा जाती है, नेत्र विगड़ जाते हैं; रुचि नष्ट हो जावी है; 
भूख नहीं लगती, वल, तेज; उत्साह सभी घट जाते है, सदा 
रोगीसूरत वनी रहती है और आयु वड़ी तेजी से घटती जाती हैं । 
इस वळा से वचने का एक मात्र यही उपाय है कि हम फिर से 
प्रकृति के नियमानुसार चळे । रोगी पुरुष कदापि ब्रह्मचारी नहीं 
हो सकता । श्‍वान की तरह उतावळी से सोजन करना भर 
मल-सूज को रोकना मानों प्रत्यक्ष काळ के सुख में ही जाना दै] 
सैले की गर्मी के कारण भीतर की सब इन्द्रियाँ च्‌व्घ हो जाती हैं 
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और इन्द्रियाँ च ध होने पर फिर मनुष्य रोगी होने पर भी वड़ा 
कामी वन जाता है | मळ-मूच के औरपायु के किसी काम में फंस 
कर अथवा मोहबश वा लज्जा के फारण,जाड़े फे डर सेव किसी 
कारण रोकना मानों अपने स्वास्थ्य पर कुल्हाड़ी मारना है । 
ऐसा करना ब्रह्मचर्य के लिये महान हानिकर दै । अत: ब्रह्म 

और स्थास्थ्य-रक्ता के लिये सुबह-शाम दो मरतवे “नियमित 
समय पर” मळ सूत्र का त्याग करना परम आवश्यक है । 
शाम को दिशा दो आणे से सुबह का पाखाना वड़ा साफ होता 
है। मछ फे निकछ जाने पर तन और मन दोनों निर्मळ होते हैं। 


दिशा के समय हरगिज काँखो मत; उससे वीर्य चाहर निकल 
पड़ने की विशेष संभावना है और बहुमूत्रता का रोग होता दै । 
कब्जु की वीसारी अधिक हो तो पानी का यथेष्ट उपयोग करो । 
एक-दो ऑवला खाकर पानी पी लो, पेट के रगड़ो और तों 
को “मल त्याग करने की” सोते वक्त आज्ञा दे रखो; सब काम 
दुरुस्त हो जायगा । इन सव का स्वयं अनुभव करके देखिये । 


“इन्दिय-स्नान 


नियम दशवाँ:-- 


वक्तन्य--जननेन्द्रिय को विना कारण कदापि हाथ न लगाओ 

और न उसकी ओर देखो भी, क्योंकि अशुचिस्थान का स्पश और 
चिन्ता न करने से काम-रिपु कभी जागृत नहीं हो सकता । भाव 

~ सदैव ऊँचे ब पवित्र रवखो। शौच के समय इन्द्रिय को स्वच्छता 
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'से घो डाला । मणि पर ठण्डे जल की धार छोड़ो । देखो, इस 
वात के कभी न भूलो जननेन्द्रिय में शरीर की तमाम नसें इकट्टी 
, हुई हैं। मानो सब शरीर का वह केन्द्र व मध्य है; और है 
भी वेसाही। पेड़ की जड़ के पानी देने से जैसे सम्पूर्ण पेड़ 
हरा-भरा और चैतन्यमय वन जाता है, वैसे ही तमाम नसों 
की जड़ को इन्द्रिय को, ठण्ढे पानी की घार से ठण्डा करने 
से सम्पूर्ण शरीर भी ठण्डा और शान्त हो जाता है। मन की 
चंचलता नष्ट होती है ओर स्वप्रदोप भी नहीं होने पाता। 
दिशा, पेशाव के समय में इस अत्यन्त उपकारी क्रिया को ( इन्द्रिय- 
स्नान को) कभी न भूले, क्योंकि यह ब्रह्मचर्ये रक्षा का परम 
गुप्त रहस्य है । हमारे शास्त्रों में ऋषि लोगों ने पेशाव के समय 
पानी साथ ले जाने की जा आज्ञा दी है, उसमें हमारे कल्याण के 
अति उच्च हेतु भरे हुए हैं। अहह धन्य है ! परन्तु'आजकल के सुट्टी 
भर ज्ञान के अधूड़े लाग इस बात पर हँसते हैं; परन्तु वही क्रिया 
लुई कुहनी जैसे किसी पश्चिसीय विद्वान्‌ ने यदि 'सिद्ज-चाथ के 
रूप में रख दी ता लाग भाट उस क्रिया पर टूट पड़ते हैं और उसकी 
तारीफ़ करने लगते हैं । 
प्रभो हम अपने देश का तथा देश के महापुरुषों का आद्र 
करना कव सीखेंगे ? हमको विदेरियों,की वात पर विश्वास है, 
किन्तु पूर्वजों की वैज्ञानिक वातों पर विश्वास नहीं । शाक ! 
जिसके न निज गौरव तथा, 
निज देश का अभिमान दै। 
' चह नर नहीं, नर पशु नरा हे, 
और सुतक समान है ॥१॥ अस्तु ॥ 
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पेशाव के समय गिलास या लोटा में पानी अवश्य ले जाया 
करे । बहुत ही उपकार होगा । शर्म से अपना सत्यानाश न कर 
ला । बाहर घुमने जाते समय हर वक्त एक रुमाल या अगाछा 
साथ में खखो, ताकि उसे ही पानी में भिगा कर काम में ला सका] 
दिशा के समय पानी बड़े लोटे में ले जाओ । कई सज्जन तो विना 
लोटा में पानी लिये ही दिशा मैदान जाते हैं! यह क्या सभ्यता, 
ज्ञान और सचरित्रता के लक्षण हैं।यह केसा घोर पशुपन है ! 
भाइयो, मनुष्य वनो ! मनुष्य वना ! दिशा पेशाव के वाद संपूर्ण 
-हाथ पैर ( अधूड़े नहीं ) ठंडे जल से स्वच्छ थो डालने चाहिये; 
इससे और भी लाम होता है । 


[44 नियमित 9१ 
नियमित व्यायाम 
नियम ग्यारहवाँ-- 
“प्रायेण ्रीमतां लोके भोक्त* शक्तिन' विदयते । 
काष्ठान्यपि दि जीर्यन्ते दरिद्राणां च सर्वशः ॥” 


-- महाभारत । 
“धनी लागा के सुपक्व अन्न भी पचाने की प्राय: शाक्ति नहीं 
हाता; परन्तु ग़रीब लागों के काष्ठ तक पच जाते हैं” । 


दे लड़के थे--एक गरीब का और: दूसरा धनी का। घनी के 
लड़के चे रारीव से पूछा, “भाई, तू रारीव होने पर भी इतना सशक्त 
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मज़बूत, तेजस्वी और निरोग किस प्रकार रहता है?” उसने उत्तर 
दिया: “भाई ! हमारे यहां दो हल हैं, एक को हम रोज़ खेत में ले 
जाते हें और दिन भर काम में लाते हैं, इस कारण बह चाँदी की तरह 
चमकता है और जो घर पर है, वह वेकार रहने के कारण मटमैला 
और मारचा लगा पड़ा हुआ है । वस यही फ़रक मुक में ओर 
तुम में है। में राज अपने चार मील दूरी पर के खेत तक पेदल 
जाता हूँ और दिन भर वहां परिश्रम करता हूँ और शाम को घर 
पैदल ही लोटता हूँ । दोनों वक्त मुझे खूब भूख लगती है और निद्रा 
भी बड़े मजे की आती है, पर में तुझे देखता हँ, तू स्वयं कुछ भी 
काम नहीं करता; तेरे नोकर ही तेरा काम किया करते हैं। इस 
कारण तेरे सकर भी तेरे से कई गुना वलवान, चपल और आरोग्य 
संपन्न दिखाई देते हैं। बहुत हुआ ते गाड़ी-घोड़े पर घूमने निक- 
लता है; परिश्रम तेरे घोड़ों को हाता है; न कि तुझ को ! तै भी तू. 
फ़जूल ही हांफने लगता है; परिश्रम के ही कारण तेरे घोडे इतने 
तेज़ और वलवान दिखाई देते हैं, परन्तु तू ज्यों का त्यों दुर्वल व 
रागी बना है । शरीर को सुख भोग में पालना ही सम्पूर्णे शारीरिक 
तथा मानसिक पतन का मुख्य कारण है। समझा १” 

तालाव का पानी स्थिर होने के कारण गन्दा वन जाता है; 
परन्तु नदी वा झरने का जल नित्य वहता रहने के कारण अत्यन्त 
स्वच्छ और कांच की तरह चमकता है । फलतः उद्योग ही जीवन 
है और आलस्य ही मृत्यु है । 

परिश्रम और कसरत में फरक है । परिश्रम से सम्पूर्ण शरीर 
को व्यायाम और आराम मिलता है आर कसरत से व्यायाम और 
आराम के साथ ही साथ शरीर का अंग-प्रत्यंग सुडौल वनता है। 
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बगीचे में, खेत में या धर ही पर परिश्रम करने से या राजमंत्री 
मिस्टर ग्लैडस्टन की तरह कुट्दाडी लेकर स्वयं अपने हाथ से घर ही 
पर लकड़ी चीरने से मनुष्य वहुत-कुछ निरोग और सुखी धन सकता 
है; परन्तु प्रत्येक अवयव को गठीला और सुन्दर वनाने के लिये 
खास प्रकार की कसरत ही करनी चाहिये । कसरत को ग्रीव, 
धनी सभी कर सकते हैं । हमारी मर्जी हो, चाहे न हो किन्तु 
व्यायास हमको अवश्य ही करना होगा; न करेंगे तो हमें रोगी 
बनना होगा और अपनी जीवन-यात्रा अकाल ही में समाप्त करनी 
होंगी । व्यायाम से मस्तिष्क के और सव प्रकार के काम करने की 
प्रचण्ड शक्ति प्राप्त होती है। अतः अस्थि-पंजर बने हुये पुस्तक 
कौटों को इस व्यायामरूपी अमृत-संजीवनी का अवश्य सेवन 
करना चाहिये, परम उद्धार होगा । व्यायाम से मनुष्य को निस्संदेह 
चिरन्तन आरोग्य प्राप्त होता है । ब्यायाम से आयु की प्रचण्ड 
बृद्धि होती है । नागपुर में ( सन्‌ ११११ में ) लेखक ने स्वयं १५५ 
वर्ष का पहलवान देखा है । अभी ( १९२७) में वह मौजूद है । 
उसका एक भी दाँत नहीं टूटा है वह “गुजर” नामक एक रईस 
के यहाँ रहता है। स्वयं पहलवान वड़ा ही सदाचारी और 
जह्मचारी है । 

जिसे ब्रह्मचर्यं पालन करना है उसे रोज नियमपूर्वक व्यायाम 
करना अलन्त आवश्यक है। व्यायाम से झु ह मोड़ने वाळा पुरुष 
कभी निर्विकार और सञ्चरित्र नहीँ बन सकता । व्यायाम से मच 
आर तन दोनों निरोग, निधिकार और पुष्ट घन जाते है। 
औषधियों से रोग और दु्वेलता को काटने की अपेक्षा कसरत 
द्वारा शरीर सुदृढ़ बनाकर उन्हे हटाना कहीं अधिक निर्दोप और 
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बुद्धिमानी का काम है । क्योंकि रोगों की उत्पत्ति अक्सर शारीरिक 
अर मानसिक दुवेलता से ही होती है और उनकी उत्कृष्ट, सुलभ 
और मुफ़्त दवा व्यायाम ही है । 

व्यायाम से संपूर्ण नीच इन्द्रियाँ फीकी पड़ जाती है और 
पापी घाखनाण तत्काल दव जाती है। काम-विकारो का दमन 
करने के लिये और तन्दुरुस्ती के लिये व्यायाम एक अस्वुत-संजी- 
चनी है। इसमें सम्पूर्ण रोगों को हटाने के गुण भरे हुए हैं । वडे 
बड़े पहलवान जो पूर्ण झान्त, निर्विकारी, त्रहाचारी और दीर्ष- 
जीवी दिखाई देते है इसका आखली रहस्य एक सात्र सुयोग्य 
व्यायाम ही है। प्रोफेसर माणिकराव केवल सदाचार और 
व्यायाम ही के वल पर घ्रह्मचये का पालन कर रहे हैं । व्यायाम 
से दुवेल आदमी भी महान्‌ बलवान वन जाता है! रोगा भी पूर्ण 
निरोग वन जाता है और व्यभिचारी भी पुनः ब्रह्मचारी थानी 
वीर्यवान्‌ वन जाता है । स्वामी रामतीर्थ पहले वहुत ही हुर्वेल व 
रोगी थे, परन्तु व्यायाम ही फे प्रताप से वें महान वलशाली, 
आरोग्य सम्पन्न और भाग्यशाली हुये ये। अतः ऐ मेरे दुर्वल 
रोगी व्यसनम्रस्त मित्रो ! यदि व्यायाम को आज ही से तुम भी 
थोड़ा थोड़ा नियमितरूप से शुरू कर दोगे तो तुम भी बलवान, 
वीर्यवान और सञ्चरित्रवान निसंशय चन जाओगे, ऐसा झुमे 
अत्यन्त चढू विश्वास है । हाथ कंगन को थारसी क्या ?? एक ही 
सालं के भीतर आपको स्वयं इसका प्रत्यक्ष अनुभव हो सकता है, 
करके देख लीजिये । अतः अ्र्मचर्यं द्वारा आत्मोद्धार चाहनेवालों 
को रोज प्रातः काल और सायंकाल निल ( २५ । ३० दंड ऑर 
५० ६० बैठक ) व्यायाम नियमपूर्वक दो मरतवे अवश्य ही 
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करना होगा । क्या यारोप, क्या अमेरिका, सभी जगह “दौड़” 
सब से श्रे ष्ठ व्यायाम समभा जाता है, इसलिये हलकारों की 
तरह कम से कम पक मीळ की दौड़ लगाना परम उपकारी 
दोगा । पक समय कसरत और दूसरे समय दौड़, इस प्रकार 
व्यायाम करने से वड़ा ही अच्छा होगा। मन ओए तन सदा 
खर्चदा मस्त च शान्त बने रहगे। लेखक का ऐसा निजी 
अनुभव है । * 
स्वच्छ जळ-बायु सेवन:--रोज वस्ती के वाहर शुद्ध हवा में 
टहलने के लिये जाना बहुत ही उत्तम है। जिससे कसरत न वन 
पड़ती हो ऐसे बहुत फूले हुए, बहुत दुर्बल, बहुत रागी कयी महुष्य 
को टहलने से बढ़कर सुखकर तथा अरोग्यवर्धक दूसरा व्यायाम 
ही नहीं है । ऐसे मनुष्यां को कम से कम एक मील और स्वस्थ 
मनुष्य को कम से कम ३ मील टहलना चाहिये । और जहां तक 
हो बाहरी कूप का जल दिन भर में एक मरतवे ते अवश्य ही पान 
करना चाहिये; क्योंकि शुद्ध वायु, शद्ध जळ, शुद्ध भूमि, विपुळ प्रकाश 
और विपुछ आकाश ये दी प्रकृति की पाँच दिव्य औषधियां हैं। यही 
प्रकृति के पंचास्त हैँ। इसी पंचासूत का यथेष्ट सेवन करके ऋषि 
महात्मा इतने अजर, अमर और वलिष्ट हुए थे । बिना प्रकृति के 
इस अमूल्य पंचासूत का सेवन किये, कोई भी पुरुष सहस्र 
युयपयन्त सी सुखी और उन्नत नहीं दो सकता । 
व्यायाम के शास्त्रीय नियम--(१) व्यायाम की जगह शुद्ध, 
हवादार व प्रकाशमय हो । संकुचित या गन्दी कोठरी नहो। 
संकुचित व रद्दी. जगह में व्यायाम करने वाले पहलवान जल्दी 
मरते हैं । परन्तु शुद्ध हवादार स्थान में कसरत करने वाले असन्त 
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दीर्घायु द्वैते हे । (२) दो मरतवे व्यायाम अवश्य ही करना 
चाहिये, शाम को व्यायाम करने से दुःस्वप्न नष्ट होकर नींद बड़ी 
सुखकर आती है। (३) पसीना तत्काल पोंछ डालना चाहिये 
क्योंकि वह भीतर का जहर है । जहर का शरीर में या शारीर पर 
रहना अत्यन्त रागकर ओर नाशकर है। (४) कसरत की शुद्ध 
मणाली सीखो । कुक कर नीचे सर लाने से तमाम खून मस्तिष्क 
में चला आता हे जिससे कि मस्तिष्क विगढ़ जाता है और 
जिसका मस्तिष्क विगड़ गया उसका सव मामला ही बिगड़ जाता 
है । नेत्र की ज्योति हीन हो जाती है और आयु घट जाती है । 
अतएव कसरत करते समय गर्दन और सीना दमेशा ऊँचा 
रहे, इस वात को कभी न भूछो (2) कसरत के समय, 
दौड़ते समय और सभी समय मु'दद से श्‍वास कदापि न 
खाचो, उससे हृदय और फेफड़े कम्रज्ञोर पड़ जाते हे और 
असंड्य रोगों से पीड़ित होकर अकाल डी में काळ का शिकार 
चनना पड़ता है। हां, ज़्यादा थक गये हो, तो सुह से श्वास 
लिफ छोड़ सकते दो, परन्तु ले नहीं सकते। (६ ) श्वास इर 
चक्त नाक से ही लेना छोड़ना थाहिये। श्वास जल्दी जल्दी 
न छो, न छोड़ो, धीरे घीरे लो.। (७) कसरत या दौड़ने के 
घाद्‌ एकाएक चैठ न जाओ, नहीं तो रेल की तरह हट फूट 
जाओगे । घोरे चीरे आराम करो । (८) कसरत के वाद पेशाव 
फरनां कभी न भूळो, क्योंकि उससे सूत्र द्वारा शरीर की फजूळ 
गर्मी निकळ पड़ती है ओर मन और तन दोनों शान्त चने रहते 
हैं। (६ )शक्ति से अधिक व्यायाम या कोई काम कदापि न 
करो । इससे जीवन-शक्ति का भयंकर हास होता है, “अति 
९ 
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सवेत्रवजेयेतः' । ( १०) सामान्यतः व्यायाम और भोजन में 
२ घण्टे का अन्तर हाना चाहिये । ( ११ ) भूख लगने पर व्यायाम 
न करना चाहिये और व्यायाम करने पर तत्काल न खाना-पीना 
चाहिये । नागपुर सें एक वजाज का छड़का कसरत के वाद तुरन्त 
पानी पीने से सर गया; फिर कुछ खा लेना कितना भयानक है? 
च्यायाम से गले में कुछ खुश्की माळूम होती है, इसलिए शीतल 
जल का कुल्ला कर लेना चाहिये या मुख में मिश्री की डी अथवा 
इलायची के २-४ दाने रख लेना चाहिये । कसरत के एक या 
आध घंटा वाद दूध पीना अच्छा है। ( १२ ) हर एक मौसम में 
स्नान के पहले ही कसरत करनी चाहिये । ( १३ ) मालिश. करना 
वहुत अच्छा है, उससे बहुत रोग नष्ट द्वोते हैं। रोज करना ठीक 
नहीं। जाड़े में एक हफ्ते में २-३ वार और गर्मी के महीने में 
२-३ वार करना चाहिये, क्योंकि मालिश सी अग्राकृतिक ही है। 
अपने हाथ मालिश करने से स्वास्थ्य और भी दुरुस्त हाता है। 
पीठ की मालिश चाहे तो दूसरे के द्वारा की जाय । (१४) व्यायाम 
के खेल समझ कर करा, न कि वोझ । इससे यहुत जल्द तुम 
पहलवान बन जाओगे। ( १५ ) व्यायाम करने का ढंग भी अच्छा 
'है।ना चाहिये । उस समय टेढ़ा बॉका मुँह बनाने से व्यायाम के 
वाद भी चेहरा वैसा ही बना रहेगा और प्रसन्नवदन रहने खे तुम 
भी प्रसन्न बन जाओगे । इसके लिये सामने शीशा रखने से 
निस्सीम लाभ होगा । ( १६) व्यायाम के समय सामने शीशा 
रहने पर मनुष्य की भावना वडी वलवती वनती है और अंग 
मंग भी अवल भावना के कारण बड़ी शीभता से पुष्ट व गठीले 
"बनते है। अतः च्यायास के समय चित्त एकाग्र रख कर दृढ़ 
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“भावना करो कि “मेरी नस नस सें बल, तेज, सामर्थ्य, निर्भयता, 

वीरता, क्षमा, शान्ति, आरोग्य, ब्रह्मचर्यं प्रवेश कर रहे हैं, मैं 
उन्नति कर रहा हूँ”?--ऐसा ख्याल करने से सचमुच आप ऐसे 
"ही बन जाँयगे । 


~ = 
“जल्दी सोना और जल्दी जागना” 

नियम वारहवाँ:-- 

_ कक्तव्यः-जिन्दें वीयरक्षा करनी है और आरोग्यसम्पन्न तथा 
भाग्यवान्‌ बनना है, उन्हें जल्दी सोने और जल्दी जागने का 
अभ्यास अवश्य ही डालना चाहिये । १० बजे के भीतर ही सोना 
चाहिये और ४ वजे के भीतर ही उठना चाहिये । क्योंकि स्वभदोष 
'आयः-रात्रि के अन्तिम प्रहर में ही हुआ करता है । बाल्यकाल नष्ट 
` कर डालने से जैसे सम्पूर्ण जीवन डुःखमय हो जाता है, पैसे ही 
प्रात:काल (दिन का चाल्यकाल) नष्ट कर डालने से भी सम्पूर्ण दिन 
दुःखमय थन जाता है । प्रातःकाल हो जाने पर भी जो पुरुष 
"कुम्भकर्ण के समान खटिया पर पड़ा ही रहता है उसको पूरा 
“अभागा समझना चाहिये । इतिहास और अनुभव हमें स्पष्ट 
यतलाता है. कि घातःकाळ उठने वाळा पुरुष दी चंगा 
और भाग्यवान हो सकता है। आज तक हमने मातःकाळ 
“मैं न उठने चाले किसी. भी. व्यक्ति को महा पुरुष होते 
-इप. न. देखा है और न सुना दी. है। प्रकृति की ओर 
भ्यान देने खे यही माळूम होता. है कि घातःक्राल ही में 
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सम्पूर्ण रस भरा है। घातःकाळ के “अम्ुतबेला? कहते हैं. 
सच-सुच श्टष्टि फे इस मातःकालीन दिव्य अस्त के . त्यागने 
घाला पुरुष जल्दी ही बूढ़ा च शतक तुल्य ह! जाता है। हमारे 
ऋषि सुनि इसी असत का सेवन नित्यशः त्रह्ममुहते में यथेष्ट 
सेवन कर इतने चंगे और चैतन्यमय वने इप थे। रात भर 
के आराम के कारण प्रातःकाल में सम्पूर्ण शक्तियाँ अत्यन्त सतेज 
आर वलिष्ट रहती हैं। कठिन से कठिन काम भी उस समय 
खुगमतापूर्व क हो जाते है। ऋषि लोग त्रह्मतुह्ठत' में उठकर 
प्रथम सच शक्तिशाली परमात्मा का भ्यान करते थे, जिससे कि 
परमात्मा की शक्ति उनमें प्रवेश करती थी ओर बड़े वड़े राजा 
भी उनके सामने शिर झुकाते थे । यदि हम भी चाहते हैं कि हमारे 
सम्पूर्णे काम, क्रोधादि अन्तवाद्य शत्रु हमारे सामने शिर भुकावें और 
संसार में हमारी कीर्ति हो, तो हमें प्रातःकाल उठने का अभ्यास डालना 
ही चाहिये । एक जगह कहा है “Barly to bed and early 
to rise makesaman healthy, welthy and wise” 
यानी प्रातःकाळ में उठने वाळा मनुष्य आरोपयवान, साग्यवान 
और जञानवान होवा है-यह कथन अच्तर अच्तर सत्य है। देर में 
खोनेवाळा और देर में उठने वाला पुरुष कभी भी बरह्मचारी 
विवेको व भाग्यवान नहीं हो सकता। अतः जिन्हें पूव जो की तरह 
वीर्यवान, जञानवान, सामथ्य-सम्पन्न बनना हो, उन्हें रोज 
ब्रह्मतुहतं में ही उउना चाहिये और सब से पहिले इश्वर-चिन्तन 
करना चाहिये । क्‍योंकि प्रातः काळ में जो कुछ चिन्तन किया 
जाता है मनुष्य वैसा दी दिन भर बना रहता है। यदि आप. 
मातः काळ क्रोध करके उठगे, तो दिन भर क्रोधी ही चने. रहेंगे 
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और यदि आप प्रसन्नतापूष क उठेगे और 'पर खरी मात समान 
ऐसा शुभचिन्तन करेंगे तो खव दिन प्रसन्नठापूर्वक बीतेगा, 
मन श्रत्यंन्त पविज्न रहेगा और कोई हानि होने पर मी श्राप 
प्रसन्न ही रहेंगे। यदि रोज दी आप ईश्‍वर चिन्तन करके घ 
प्रसन्नतापूर्वक उडेंगे तो दो ही लाळ में आपके जीवनसरिञ 
में जमीन आसमान का फरक दिखाई देगा । प्रत्यक्ष का प्रमाण 
क्या? करके देख लीजिये । 
“निद्रा के शास्त्रीय नियम” 

(१) जहाँ तक हो, खुळी इवा में; प्रकाशमय जगह में, था खुले 
कमरे में सोना चाहिये; क्योंकि शुद्ध जल, हवा, खल, आकारा, 
अकाश ही प्राणिमात्र का जीवन है । जहाँ प्रकाश नहीं होता वहाँ 
रोग और दरिद्रवा अवश्य होते हैं ‘where there is no 
sun there is no health snd wealth” (२) हर वक्त 

७. ७.) ७ च ह, ७ रि ओढने ~ ~ 
अकेले सोना चाहिये । इसी में ब्रह्मचर्य है । ( ३) ओढ्ने के कपड़े 
स्वच्छ, हलके और सादे होने चाहिए । नरम-गरम विछौने से 
इन्द्रिय चुच्ध हो जातीः हैं जिससे वे भन तन को विगाड़ डालती 
हैं । फिर अक्सर स्वप्नदोष होता है। (४) दुलाई, रजाई आदि 
“महावख' फट जाने तक पानी का दर्शन नहीं कर पाते | धूछ और 
गन्द्गी से भरे हुये कपड़ों में हजारों रोग जन्तु होते हैं, जो कि 
स्वास्थ्य को खा डालते हैं । अतः ओढ्ने के, पहनने फे, विछाने के 
सभी कपड़े सदा निर्मल रखने चाहिये | यदि कपडे धोने लायक 
न हों तो धूप यें डालना चाहिये। क्योकि खरय के भ्रकाशा - 
खे रोग के सब जन्तु मर जाते हैं! ओढ्ने में सह ढाँक 
के कमी मत सोओ क्योंकि नाक,. सुँद और अपान से 


१३४ ] ४६४ अह्मचग्य ही जीवन है क 


हर दम जहर कार्वन निकळा करता है जिससे कि मलुष्य 
निश्चय ही रोगी और अल्पायु बन जाता है। गन्द्गी से जिन्दगी 
चरयाद्‌ होती है, यह सिद्धान्ततत्व सदा ध्यान में रक्खो। 
(६ ) आत्मोद्धार की इच्छा रखने वालों को जल्दी सोना और 
जल्दी उठना चाहिये । बारह बजे के पहळे का एक घण्टा बारह 
बजे के वाद के तीन घण्टे के बराबर होता है । साढे छः 
घंटे से ज्यादा इरमिज्ञ न सोना चाहिये । अधिक सोने 
चाला कदापि स्वस्थ व महापुरुष नहीं हो सकता । मद्दापुरष 
कम सोने वाले और अधिक काम करने वाले ही इआ करते दै । 
रात्रि के खासकर विद्यार्थियों के ६ बजे दी साना चाहिये और 
प्रात: काळ ४ बन्ने भगवन्नाम स्मरण करते हुये उठता चाहिये । 
और विछोने को पक दम त्याग देना चाहिये, और शुद्ध जगह पर 
बैठ कर सब से पहले सगवश्ञ-चिन्तन, स्तुति वा पवित्र संकल्प 
करने चाहिये निस्सन्देद्द आप वैसे ही बन ज्ञावे'गे । 

(७) सोते बक्त दीपक को बुझा देना चाहिये क्योंकि वह 
स्वयं 'कार्वन' फैला कर हवा के प्राण को और हमारे जान को खा 
डालता है; तथा नाक मुँह और पेट को काजर की कोठरी बना देता 
है। (८) सोने के पहले ओर अन्त में जल पीना चाहिये और 
परमात्मा का ध्यान करते हुए साना और उठना चाहिये! (६) निद्रा 
के पहले पेशाब अवश्य कर लेना चाहिये । जाड़ा या किसी कारण 
'दिशा, पेशाब को रोकना बड़ा सयानक है। इससे स्वप्न-देष होता है। 
(१०) जब तक खूब नींद न आवे तब तक विछोने पर न छेटना 
चाहिये । विळीने पर फुजूल पड़े पड़े जागते रहने की ह्वाऊत में चित्त 
दुवीसनाओं की तरफ दौड़ता है ( ११ ) निन्द्रा के समय मन को 
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संसारी झझाटों से अलग रक्खो । उच्च, शान्त और गम्भीर विचार 
जारी रक्खो | हृदय सें ईश्वर का ध्यान व चिन्तन करो । तत्काळ 
निद्रा झावेगी । निद्रा की चिन्ता करने से निद्रा नहीं आ सकती | 
(१२) थोड़ी सी. दौड लगाने से तत्काल निद्रा आजायगी। ( १३) 
निद्रा के समय शरीर पर छुछ भी कपड़े न रखने चाहिये। बहुत 
हुआ तो एक पतला कुरा काफ़ी है। ( १४) निद्रा के पहले खुले 
शरीर को खुली ठंड हवा से ठण्डा करने से निद्रा जल्दी आती है! 
बिछौना को भी फटकारने से उसमें की गर्मी निकल जायगी और 
नींद बहुत जल्दी लग जायगी । ( १५ ) घुटने तक पैर, कमर का 
सब भाग ओर शिर ठंडे जल से धोने और पोंछने से निद्रा बड़े 
मजे में आती है और स्वप्नदोष भी नहीं होने पाता है। (१६) 
उठते समय नेत्र पर एकाएक भ्रकाश न पड़े ऐसा करो । उठने के 
वाद हाथ धोकर ताम्र के पात्र का जळ नेत्रों को लगाने से नेत्र- 
विकार सब दूर होते हैं और दृष्टि तेजस्वी होती है। (१७) निद्रा 
के कम से कम एक घण्टा पहले भोजन अवश्य कर लेना चाहिये । 
खाया और तुरन्त सोया, इसमें बुराई है । ऐसा करने से स्वप्नदोष 
के होने की अधिक सम्भावना रहती है। (१८) रात में चहुत 
हलका भोजन करना चाहिये ओर नींबू, संतरा, दद्दी, मूली, ककड़ी 
आदि तथा तेल के पदार्थ न खाने चाहिये। (१९) वहुत लोगों 
का ख्याल है कि “कपड़े वार वार धोने ही से जल्दी फटते हैं; 
परन्तु यह वात नहीं है। मैले होने ही से कपडे, दाथ-पैर के मुआ- 
फिक, जस्दी फटते हैं । सारांश--कायिक, वाचिक ओर मानसिक 
स्वच्छता ही ब्रह्मचर्ये वा दीर्घायु का रहस्य है. । 
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“प्राणायाम 

नियम तेरहवाँ:-- 

“प्राणो यन विलीयते मनस्तञ विलीयते । 

मनोाविलीयते यत्र प्राणस्तत्र विलीयते ॥?? 

हठयोग 
“प्राणों का लय ( या कुम्भक ) हाने से मन फा भी ळय 

होता है अर्थात्‌ मन भी स्थिर होता है और मन फे ळय होने 
से पंच प्राण भी स्थिर होते हँ, उनका लय होता है 7” भ्रीमनु 
महाराज कहते हैं “जैसे अग्नि से धातुओं का मळ नष्ट होता हे 
पैसे ही प्राणायाम से मन और इन्द्रियाँ पवित्र च स्थिर 
होती हैं ।” 


वक्तव्यः--प्राणायाम में इतनी प्रचंड शक्ति है कि उससे रोगी 
भी निरोगी और व्यभिचारी भी ब्रह्मचारी हो सकते हैं । इसी कारण 
भगवान्‌ ने गीता के छर्टे अध्याय में इसका सुन्दर बणेन किया हे । 
प्राणायाम से ब्रह्मचर्य की उत्कष्ट रक्ता होती है। प्राणायाम से 
आयु वृद्धि असीम होती है। अल्पायु भी दीर्घायु हो जाते हें ।_ 
प्राणायाम के तीन अंग हैं (१) पूरक, (२) रेचक ओर 
(३) कुम्भक । 

(१) पूरक--दाहिनी नासिका अंगूठे से दवाकर बाँची से 
वायु भीतर खींचना और दोनों नासिकायें फिर बन्द किये रहना । 

(२ ) कुम्भक--भीतर की वायु जहाँ तक हो सके रोकना ! 
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(३) रेवक--भीतर रोका हुआ वायु, दाहिनी नासिका 
खोलकर के और वायां नासिका को हाथ की आखिरी दो उँगलियाँ 
से दवाकर धीरे धीरे बाहर छोड़ना । 

जिससे वायु छोड़ा है उसी दाहिने नासा-छिट्र से फिर से वायु 
भीतर खींचना, पुनः पद्दिले की तरह नाक चन्द्‌ करके कुम्भक करना 
ओर अन्त में चाम नासा से रेचक करना । जिससे वायु वाहर 
छोड़ा जाता है उसी से चायु भीतर खींचकर प्राणायाम शुरू करना 
चाहिये । यह प्राणायाम का तत्व पूरा ध्यान में रक्खो । 

सिद्धासन&--नीचे बैठ कर बाँचे पैर की एड़ी गुदा ओर इन्द्री 
के बीच में रक्‍खो और दहिने पेर की एड़ी इन्द्री पर स्थापन करो 
आर कसर विना मुकाये सीधे बैठ जाओ । यह सिद्धासन सम्पूण 
चौरासी आसनों में सच से श्रेष्ठ आसन है । इससे मन व इन्द्रियां 
` तत्काल शान्त हो जाती हैं । 

जव कभी चित्त में काम विकार उत्पन्न हो तो तत्काल सिद्धासच 
लया कर सीधे वैठ जाओ ओर फ़ोरन प्राणायाम शुरू कर दो । 
मन में “सगवन्नासस्मरण” च “माँ माँ” इस पवित्र महामंत्र का 
जप, अथवा अन्य शुद्ध संकल्प करो । देखो, एक, दो ही कुम्भक 
में तुम्हारी सम्पूर्ण नीच इन्द्रियाँ और पापी-त्रासनायें तत्काल दव 
जायगी और तुम वच जाओगे । यदि रास्ते में चलते समच कदा- 
चित्‌ मन यें कुकल्पनायें उठें तो तत्काल दोनों नासिकाओं से वायु 
खींचकर दम को रोको ओर खूब तेजी के साथ फोजी ढंग से 
चलो । रोका हुआ श्वास छोड़ते वक्त मुंह खोलकर छोड़ दा। ३-४ 
मरतवे ऐसा करने से तुम वेदाग्र वने रहोगे । परन्तु हाँ; दृष्टि को 


अॅग्याठनो के लिये परिशिष्ट देखिये । 
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हर वक्त नीची ही अर्थात्‌ नम्र ही रखना होगा व सन में ईश्वर चा 
माठू-नाम का पवित्र जप अवश्य करना होगा ! निस्सन्देह तुम्हारा 
इसी जीवन में उद्धार होगा ! ः 
मामूछी रबर की खांइकिळ जो सैकड़ों मीळ मनुष्य का 
बिठकाकर ले जाती हैं खा किसके बल पर ? कुम्मक दी के बल 
पर ॥ इतनी बड़ी प्रच'ड रेल भी कुम्भक दी के बल पर लाखों 
मन का लदा इआ बोझा लिये हुये बिना दिककृत के चलाई जा 
रही है। कुम्मक ही के बढ पर मनुष्य अथाह पानी में तेर कर 
पार चला जाता है। संक्ष प मै कहा जाय तो यद्द सम्पूर्ण जगत 
कुम्भक ही के चलपर कर्तव्य-तत्पर दिखाई दे रदा है। कुम्मक में 
सम्पूण जगत्‌ के दिलाने की शक्ति है। योगी लोग इस ईश्वरीय 
शक्ति को प्राणायाम छे द्वारा अपने में अमर्यादितरूप से बढ़ाकर 
अजर अमर यानी अकाल मृत्यु न पानेवाले दीघंजीवी हो जाते हैं, 
और भोगी लोग अपनी उस दैवी शक्तिको, काम के गुलाम बन नष्ट 
कर के स्वयं जजेर और जीते जी ही मुद्दे! बन जाते हैं। अतः 
जिन्हें दीर्घायु, निरोग, त्रह्मचारी और सामथ्य-सम्पन्न 'बनना हो, 
उन्हें चाहिये कि “प्राणायाम की विधि” किसी योग्य पुरुष-द्वारा 
जल्दी से सीख लें। हमारे नित्यकर्म में जा “सन्ध्योपासन” रक्खा 
है उसमें ऋषि लोगों के कितने भारी उपकार हें । परन्तु आजकल 
अङ्रेजी पढ़े हुये कई अभागे लोग इस प्रचंड दैवीशक्ति के रहस्य- 
- पूर्णं सन्ध्या का नहीं करते । वे संध्या की कुळ भी कीमत नहीं 
समझते । यह देश का महा दुभोग्य है। इसी कारण आज हमारी 
भी कुछ कीमत नहीं हो रही है। श्रमो ! हमारे समस्त भाइयों की 
आँखें खोल दो और इस देवी शक्ति का खज़ाना-संध्या युक्त 


के उपवास के. - [ १३९. 


प्राणायाम--उनके सुपुद कर दो। क्योंकि इसमें स्वार्थ और परमार्थ 
दोनों कूट कूट कर भरे हुये हैं ! 


४ 23 
उपवास 
नियम चौद्दयाँ :--, 
आहार पचति शिखी दोपांन, आरदारवजितः |” 


“आयु द 
अग्नि आहार को पचाती हे ओर उपवास दोपों को पचाता 
है अर्थात्‌ नष्ट करता है ।” 


जहाँ तक हो सकता है घहाँ तक हमारा शरीर वाहरी और 
भीतरी उपद्रवों से अपनी रक्षा आप ही कर लेता है । परन्तु मनुष्य 
जव शक्ति के वाहर खा लेता है अथवा काई कार्य कर बैठता है, 
तव शरीर अंतवाह्य रोगी व दुर्वेळ वन जाता है। फिर वह अपना 
रक्षा करने सं असमर्थ हा जाता है। यदि उसे विश्रान्ति न दी 
जाय तौ अन्त में वह जवाब दे देता है । “रोगी शरीर में रोगी 
मन” यह प्रकृति का सामान्य सिद्धान्त है; पापी वासनायें रोगी 
शरीर की सूचक हैं । स्वास्थ्य-पूर्ण शरीर में पापी वासनायें नहीं 
हा सकती । अतः स्वस्थ पुरुप का उपवास की कुछ भी जरूरत नहीं 

३ परन्तु एस स्वस्थ अथात्‌ तन सन से निमल पुरुष संसार सें 

कनक १ वहुत कम । इसी कारण संसार दुःखमय माळूम 
होता 
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To be weak is a great sin;.viotory and hap 
piness go to the strong. अथोत्‌. दुल रहता यह एक 
महापाप है । सुख और यश वली ही को मिलते हैं। जिसकी आत्मा 
डुवेल है, वही दुबल है। उपवास से आत्मा अत्यन्त ही निर्मल हो 
जाती है - मन और तन दोनों निरोग वन जाते हैं । 

ऐसे दे मनुष्य लीजिये जिनकी पाचनशक्ति अति भाजन से 
विगड़ी हो । एक मनुष्य चूरण पाचक खाकर, अवलेह चाटकर 
ओर दवा की गोलियाँ और भी पेट में भर कर पेट को दुरुस्त कर 
रहा है और दूसरा मजुष्य एक दो दिन भोजन न करके रोज प्रातः 
स्नान, प्रातः सन्ध्या और रोज एक दो मील का चक्कर छगा के 
अपनी भूख को सुधार रहा है। अब कहिए, दोनों में कौन बुद्धिमान्‌ 
हवै । महीनों दवा खाकर अपने शरीरको भाडे का ट?ह वनानेवाला 
या उपवास और व्यायाम द्वारा अपने को दो ही दिन में चङ्गा 
करने वाला ? 
उपवास से शारीरिक ब मानसिक दोष जड़ से नष्ट हो जाते हैं 
आर मनुष्य की आत्मशाक्ति बहुत कुछ बढ़ जाती दै । अतः ब्रह्मचर्य के 
लिये उपवास अत्यन्त ही फायदेमन्द है, क्योंकि उससे संपूर्ण नीच 
इन्द्रियाँ फीकी पड़ जाती हैं और मन पवित्र वन जाता है। इसी 
पवित्र दृष्टि से हमारे ऋषियों ने प्रति मास में दो उपवास 
( एकादशियाँ) रक्खे हैं, जो कि लोक और परलोक दोनों के 
लिये परम उपयोगी हैं । 
परन्तु उपवास तब ही उपकारी हो सकता है जब कि केवल 
जल को छोड़कर दूसरी कोई भी चीज सुख में न डाली जाय । 
अत्यन्त नाजुक प्रक्तिवाले दूध अथवा शुद्ध फल को खा सकते 


\ 
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हैं। फलाहार का मतलव यह नहीं कि उस दिन .खूव मिठाई और 
तरह तरह का माल उडावे और पहले से भी अधिक रोगी और 
कामी वन जावें । ये सव मूख ओर अभागों के काम हैं, भाग्यवान 
के नहीं । 


उपवास का सच्चा अर्थ यह हैः--उप यानी नजदीक और 
वास माने रहना, अथात्‌ उपवास में परमात्मा के नजदीक रहना, 
और आत्म-शक्ति को ईरवरपूजन और सद्अन्थॉ के श्रवण, 
मनन द्वारा बढ़ाना; न क्रि ताश, शतरंज, इसी मजाक नाच, 
नाटक, सिनेमा आदि व्यर्थ व अनर्थकारी कामों में अपनी आत्मा 
का पतन करना । यदि महीने में दो एकादशी के दिन निराहार 
रह कर कोई उपयुक्त “सच्चा उपवास” करने लग जाय, तो वह 
चारह वर्ष में एक अच्छा महात्मा हो सकता है। इसे आप 
स्वयं अनुभव करके देख लीजिये । 


(74 हद 9 ळी, । 
ई ह-पतिज्ञ 
.नियम पन्दहवां 
काया-बाचा-मनसा अपनी प्रतिज्ञा का पूर्ण पालन करना, 
यह एक परम श्रेष्ठ दैवी सद्गुण है; उससे मनुष्य में एक दैवी 
तेज भ्रगट होता है व सम्पूण लोग उस व्यक्ति का दृढ़ विश्वास 
करने लगते हैं । प्रतिज्ञा-भंग करने बाला पुरुष नीच, आत्मघाती 
व दगावाज कहा जाता है; उस पर से लोगों की श्रद्धा उठ जाती 
है। “काम मदो का नहीं जो कि अधूरा करना; जो वात जृवा स 
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निकाले उसे पूरा करना”--यह श्रेष्ठ पुरुषों का लक्षण है। प्रतिज्ञा 
पालन करने वाळे मर्द पुरुष होते हैं और प्रतिज्ञा तोड़ने वाले 
नामदे पुरुप कहलाते हैं । सल्य-श्रतिज्ञ पुरुप अपने आण को भी 
त्याग देते हैं; परन्तु अपने वचन को कदापि नहीं त्याग सकते 
च कलंकभूत नहीं हो सकते हैं। “सुकृत जाय जो प्रण परिहरङे !” 
अपने किये हुये प्रण को तोड़ने से संचित पुण्य नष्ट हो जाता है। 
“प्राण जाय पर बचन न जाई”--यही महापुरुषों का लक्षण है 
ओर इसी में कीर्ति हैव कीर्ति ही जीवन है । सत्यम्रतिज्ञ पुरुष 
के सामने सभी लोग शीश मुकाते हैं। 
छुमाव से मुँह मोड़ना यद्यपि पहिळे मरतवे सहज नहीं है . 
तथापि वहाँ से तुरन्त हट जाने से अथवा उस ळुभाव का ध्यान 
तथा चिन्तन करना ही छोड़ देने से और उसके वदले सुकमे 
तथा शुभ चिन्तन में रत होने से मनुष्य उस छुभाव से निःस्सन्देह 
वच सकता है । यदि एक ही मरतवे मनुष्य इस प्रकार मनोनिग्रह 
करके दिखलावेगा, तो उसमें प्रतिकार करने की-एक अद्वितीय _ 
देवी शक्ति जागृत होगी; जिससे कि वह दूसरे मरतवे छुभाव से 
अपने मन को घड़ी आसानी से खींच सकेगा; तीसरे मरतवे और 
भी आसानी से, और इसी प्रकार दिन दिन उसकी वह पुरुपार्थ- 
शक्ति बढ़ती ही जायगी । इस प्रकार दस-घारह मरतवे मनोनिमद्द 
करने से उसमें ऐसा कुछ ईश्वरीय बल प्राप्त होगा कि जिसके 
सामथ्य से वह जो कुछ ठान लेगा वही कर दिखलायेगा । फिर 
बह श्रीभीष्म पितामह, श्रीलक्ष्मणजी, श्रीजनकजी आदि महापुरुषों 
की तरह छुमावपूर्ण परिस्थिति में रहते हुए भी अपने मन को 
नहीं होने देगा । अतः शुरू ही में अपनी शूरता 


के इद-मविज्ञा के [१४३ 


'दिखलाओ । घस, यही पुरुषत्व एवं ईश्वरत्व प्राप्ति की सुवर्ण-कुखी 
है। बुराई से वचना यह भलाई की ओर जाना है, इस महातत्व 
'को हृदय में अखण्ड धारण किये रहो । कछुआ जैसे अपने 
अवयवों को अपनी ढाल के नीचे समेट लेता है उसी प्रकार 
अपनी इन्द्रियाँ भी घुरे कर्मों से खींच कर शुभकर्मों की ढाल के 
नीचे लानी चाहिए । 

देखो इस प्रकार इन्द्रियनिग्रह करने से तुम्हें क्या ही परमानन्द 
प्राप्त होता है विषयानन्द से सच्चे आनन्द का नाश दोता है व 
सर्वत्र दुःख ही दुःख उपजवा है। ब्रह्मचारी पुरुष के सामने 
'विपयी पुरुष फीके पड़ जाते हैं; और वे सुख शान्ति प्राप्ति के 
लिये उन्हीं की शरण में दौड़े चले आते हैं। हम भी यदि बीर्य 
को धारण करेंगे तो उन्हीं के सदृश सच्चे आनन्दी, उत्साही 
और तेज-सम्पन्न महापुरुप बन सकते हैं । विषयसेवन 
से, महापुरुष भी. देखते ही देखते नीच पुरुष बन जाते 
हैं और विपय त्याग करने से नीच पुरुप भी निस्सन्देह महापुरुष 
बन जाते है। सारांश मनोनिग्रह ही पुण्य है वह मनोदास्य दी 
पाप है। अत: जितना अधिक दम मचोनिप्रह करेंगे उतने अधिक 
थेए, भाग्यवान और पुएयवान दम निश्चयपूर्वक वन सकते है। 
“मन के हारे द्वार है, मन के जीते जीव” जो अपने के---अपने 
मन का--जीत लेता है वही पुरुप संपूर्ण जगत्‌ का जीत लेता है। 
` ,एक सरतवे के मनोतिम्रह से कहीं ऐसा न समम वैठो कि 
“इम अब विपय पर हुकूमत चला सकते हैं ।” नहीं तो यह ख्याल 
तुम्हें धूल में मिला देगा। तुम्हें रोज मनोनिप्रह करना होगा और 
अपने मत तथा इन्द्रियों को प्रत्येक छुभाव से दठपूवक कछुआ 
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की तरह खींचना होगा । इसी में पुरुषार्थ है! इसी में कीर्ति है !! 
और इसी में ब्रहमचये की रक्षा है !!! प्रतिज्ञा का स्मारक रवखो । 
(इस ग्रन्थ का “मन व इन्द्रियां” यह प्रकरण वार वार पढ़ो और 
रोज पढ़ो ) । 
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नियम से।लद्दर्वा:-- 


“स्मरण बही” अथवा 2।877 यह एक मलुष्य का सव से 
घनिष्ट मित्र है। उसके पास हम जो चाहे से जी खोल के बोल 
सकते हैं । यदि आपको आत्म-सुधार करना हो तो रोज दिन भर 
के भले घुरे कार्यों का वर्णन डायरी में ज्यों का त्यों लिखा करो 
ओर सोते समय उस पर गंभीर विचार किया करो, जिससे कि 
मनुष्य की श्रेष्ठता का तथा नीचता का परिचय भली भाँति हो 
जाय और उसको अपने कर्मा के लिए हर्ष व पछतावा होकर, 
चहु श्रेष्ठ पुरुषों के समान बनने के लिये कटिबद्ध हो जाय। 
प्रत्येक मास के अनन्तर दोप और गुण की सूची लिखा करोगे 
तो उसे अवलोकन करने में बहुत ही सुभीता तथा कल्याण होगा । 

डायरी के लिखने से मनुष्य में सल का संचार होता है, 
आत्म-सुधार का दृढ-संकल्प हठात्‌ घुस जाता है, समय का आदर 
होने लगता है, नियमितता शरीर में मिन जाती है ओर आत्म- 
विश्वास के साथ ही साथ आत्मिक-बल भी बढ़ने लगता है । 

“दुसरो के दोष देखने से मनुष्य दोषी बनता है ओर अपने 
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दोप देखने से वह पवित्र घन जाता है।” दूसरों के दोष देखने 
के वनिस्वत--जो कि पतन का मूल है--यादि मनुष्य अपने ही 
दोष देखा करेगा तो उसका उद्धार इसी जन्म में हो सकता है। 
महा पुरुष कहते हँ:-- 


यथाहि निपुणः सम्यक्‌ परदोपेक्षणं प्रति। 
तथाचेनिपुणःस्वेछु के न मुच्येत वंधनात ॥ 


“जैसे यह पुरुप परदोपों के निरूपण करने में अति कुशल हैं तैसे 
ही यदि अपने दोपोंके निरूपण करने में निपुण हो ता ऐसा कौन पुरुष है 
कि जो संसार के कठोर वन्धनो सै छूट कर सुक्त न हो जाय ९”? 
दोपों के निरूपण करने का तात्पर्य यही है कि मनुष्य को उसकी 
नीचता-का परिचय भली भाँति हो जाय, उसे “सच्चा पछतावा? 
उत्पन्न हो ओर महा पुरुषों की तरह वह सदाचारी एवं श्रेष्ठ वन 
जाय । परमात्मा की जब वडी भारी झपा होती है तव मनुष्य को 
अपने दोष दिखाई देते हैं और उसी क्षण उसकी उन्नति का 
` आरम्भ सममना चाहिये । बड़ों के पास अपने दोष कहने से ओर 
छोटों के पास त्रह्मचय की महिमा वन करने से भी दोपों की 
उत्कृष्ट शुद्धि होती है। महापुरुषों के और हमारे वताच में क्या 
अन्तर है और कौन से दोष त्यागने से हम भी सदाचारी, ब्रह्मचारी 
और महापुरुष वन सकते हैं यह हमें हमारी “डायरी” वतला 
सकती है। अतएव आत्मोद्धार के लिए “रोज डायरी का लिखना” 
अतीव उपकारी है। 
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नियम सत्रहवाँ---- 

` सम्पूर्णं दुशणों का तथा दुर्भाग्य का सूळ फारण पक मात्र 
आलस्य हे, जो कि लोक और परलोक का प्रबळ श है। बेकार 
स्त्री-पुरुप सदा विकारी च प्रमादी दोते हैं और विकारी तथा 
प्रमादी स्ती-पुरुपो का ब्रह्मचारी दोना सर्वथा असम्भव है । नीच 
विचारों को दमन करने के लिये सुविचार एक एतम उपाय है; 
सुविचार से भी “सुकमेरतता” ( न कि कुकमैरतता ) सर्व-प्रेष्ठ 
साधन है । “Constant occupation prevents tempt 
8300” सुकम में फॅसे हुए मनुष्य के पास प्रलोभन नहीं आ सकता । 
आलस्य से मनुष्य के भीतर की संपूर्ण उच्च शक्तियां दव जाती हैं 
ओर शुम कमो से-सततोद्योग से संफूण देवी शक्तियां एक एक 
करके प्रगट होने लगती हैं और इसी जन्म में मनुष्य के जीवन का 
प्रचण्ड विकास हे, उसकी कीर्ति-सुगंधि चारों ओर फैल जाती है। 
निरुद्योगी अथौत्‌- आलसी पुरुप सप्त जन्म में भी बरह्मचारी नहीं 
हो सकता । एक मात्र सततोद्योगी ही त्रह्मचये को धारण कर 
सकता है । आलसी पुरुष जीते जी ही मुदी वन जाता है, आलसी 
पुरुष सदा सर्वदा पापी बना रहता है, संक्षेपतः उद्योग ही जीवन 
है और आलस्य ही मरण है, उद्योग ही पुण्य है और आलस्य ही 
पाप है--नरक है अतः जिन्हें पुण्यवान्‌, भाग्यवान्‌ कीर्तिवान और 
वीयवान्‌ भद्दापुरुप चनना हो, उन्हें परसावश्यक है कि वे सदा, 
सर्वदा शुभ कर्मो ही में फॅसे रहें । जव कभी कुकर्म की ओर मन 
जाय तव “तत्काल” कोई अच्छी किताव पढ़ने अथवा इस मंथ 


& स्रथमोनुष्ठान & [१४७ 


के इन्हीं नियमों को पढ़ने व कोई अच्छा काम करने वा भगवान्‌ का 
जोर से नाम स्मरण करने लगें अथवा कोई अच्छा भजन गाने लग 
जाँय। निस्संदेह तुम्दारी नीच वासनायें दव जांयगी और पवित्र 
वासनाओं का उदय होगा । किवा उस स्थान से हट कर तत्काल 
सन्मित्रों में आकर घैठने से ओर कोई अच्छा विषय छेड़ देने से 
हमें पूर्ण विश्वास है कि तुम साफ वच जाओगे । अतः वीर्यरक्षा 
के लिये प्रत्येक व्यक्ति को आलस्य पर लात मार सततोद्योगी 
अवश्य ही वनना होगा; क्योंकि आलसी पुरुप फो कामदेव पटक 
पटक कर मारता है । यदि हम सतत झुद्ध उद्योगी न बनेंगे तो 
आलस्य ही हमें लात मार कर जमीन में मिळा देगा, यह पूणे निश्चय 
जानो । अतः ब्रह्मचारी को सदैव झुम कर्मो में ही डूबे रहना 
चाहिए हाथ पर हाथ रख कर निठल्ले बैठने में छुछ विश्रान्ति नहीं 
है। सच्ची विश्रान्ति काम को वदल वदछ कर करने में अर्थात्‌ 
भिन्न भिन्न कार्ये करगे ही में है। 


[4 Fb 
स्वधर्मानुछान 
नियम अठारदवाँ:--- 
स्वघममे निधन' श्रे य: परघमो भयावह: |” 


५ भगवान्‌ श्रीकृष्ण कहते हैं “खघमे मे मृत्यु श्रेष्ट परन्तु पर 

धर्म में जीना भयानक है--निन्दित है।” जा अपने धर्म में प्रीति 
नहीं he प्रीति 

नहीं कर सकता उसका दूसरे धम में प्रीति करना आडम्बर मात्र 


he ~ 


है, बह उसका व्यभिचार दै । धर्म कोई भी हो परन्तु उसमें “चढ 


१४८ ] के ब्रह्मचय्ये ही जीवन है छः 


विश्वास” की परम आवश्यकता है । श्रद्धा वगैरः सभी धर्मकर्म 
वृथा हैं । दृढ विश्वास होने पर धर्मान्तर करने की कोई भी 
आवश्यकता नहीं है और ढ्‌ विश्वास धर्म के अज्ञान से नहीं हाते 
पाता | अतः सव से प्रथम अपने ही धमे कां पूरा शान कर लो। 
स्वधर्मे के अज्ञान से ही मनुष्य पर-धर्म के स्वीकार करता हैः 
जो कि उसकी प्रकृति यानी स्वभाव धर्म के विरुद्ध होने के कारण 
मदन, विनाशक है। यह नितान्त सत्य है कि प्रत्येक धर्म उसी 
एक परमात्मा के तरफ जाने का रास्ता है; तव फिर स्वघर्म का 
त्याग कर, पर धर्म फे स्वीकार करने की गरज़दी क्या है? 
वैसा करना घोर घूर्खेता च अघःपतन है। संपूर्ण धर्मी का सार 
“चित्त की शुद्धि” दै । चित्त की शुद्धि बिना, सभी घम'-कर्म 
अधर्म हे । श्रद्धायुक्त स्वघर्भांचरर से चित्त की शुद्धि अवश्य 
होती है । श्रीमचु महाराज ने अपने हिन्दू धमः के लक्षण यों 
चतलाप है:-- 

शतिः क्षमा दमोऽस्तेयं शौच इन्द्रियनिग्रदः । 

धीविद्या सत्यमक्रोधो दशकं धम लक्षणम ॥१॥ 

(१) धृति अथोत्‌ थैये, (२) क्षमा अथोत्‌ दयालुता, (३) 
दम यानी मनानिम्रह, कुविचारों का दमन, (४) अस्तेय अर्थात्त 
चोरी न करना (५) शौच का अर्थ कायिक वाचिक मानसिक साँस- 
गिक आर्थिक वरोरह सव प्रकार की-पविन्नता, ( ६ ) इन्द्रियनिप्रह, 
(७) धी अर्थात्‌ सुबुद्धि, ( ८) विद्या यानी जिससे मोहान्धकार 
नष्ट हो, ऐसा ज्ञान ( ९ ) सत्य अर्थात्‌ हँसी-दिल्लगी में भी मूठ 
न बोलना और ( १० ) अक्रोध यानी क्रोध का न करना अथात 
शान्ति;--ये धर्म के दश लक्षण हैं 


कै नियमितता & [ १४९ 


यम-नियस अथोत मन तथा इन्द्रियनिम्रह करने वाळा पुरुष - 

ही केवळ धार्मिक अर्थात्‌ सदाचारी तथा त्रक्मचारी हो सकता है । 
त्रद्वाचय से और धर्म के इन दस छक्तणों से अत्यन्त ही निकट 
सम्वन्ध है । इन लक्षणो से रदित पुरुष कदापि ब्रह्मचारी हो ही 
नहीं सकता; धार्मिक पुरुप ही केवळ सदाचारी तथा ब्रह्मचारी हो 
सकता है । सारांश धमे ही आत्मोन्नति की जड़ है ओर इसी में 
ब्रह्मचय का सारा रहस्य है । जा ध्म की रक्षा करता है धर्म भी सब 
अकार से उसकी पूर्ण रक्षा करता है । अतः स्वघमेनिष्ठ वना । 


ज मलया 


La 
“नियमितता” 

नियम उन्नीसवाँ :--- 

प्रकृति स्वयम्‌ नियम-वद्ध है । “कारण विना कोई भी कार्य 
नहीं होता” बस इसी एक वाक्य में प्रति की प्रचण्ड नियम 
चद्धता का परिचय मिल रहा है.। नियमितता यही प्रकृति का स्वरूप 
है । और प्रकृति के नियानुसार चलने ही में प्राणिमात्र का कल्याण 
है । अनियमित पुरुष सदा दुःखी वना रहता है। स्वास्थ्य नाश के. 
जितने कारण हैं उन सब में “अनियमितता” यही प्रमुख कारण 
है । वहुतेरो के काम बड़े ऊट-पटांग हुआ करते हैं । उनके न.सोने 
का कोई निश्चित समय होता है, न जागने का, न नहाने का; 
न खाने-पीने तथा पाखाने जाने का ! खेळ, - तमाशे, 
नाटकों आदि में रात रात जागते रहते हैं और इधर दिन 
भर सोया करते हैं--इस प्रकार अपने नेत्र, नीति, पैसा 
ओर स्वास्थ्य पर अपने हाथ कुल्हाडी मार लेते हैं। 


१५० ] & अद्वाचय्य हो जीवन दै & 


» घेपरवाही से स्वास्थ्य की तथा च्रहाचय की आशा करना व्यर्थ है। 
सोते-जञागने, पाखाने जाने, नद्दाने, इशवर-पूजन, भजन करने, 
खाने-पीने, पढ़ने पढ़ाने-घूमने तथा आराम करने आदि अत्येक 
कार्य का क्रम अर्थात्‌ नियमे बाँध लेने पर तुम्हे बहुत जलद 
मालुम होगा कि तुम्हारा शरीर भी घड़ी की सुई की चाळ सेचळ रहा 
है और प्रत्येक कार्य यंत्र के तुल्य सुखपूर्वक और उन्नतिम्रद हो रहा है। 
मन भी कर्तब्य-पालन से सुभ्रसन्न घ बलिष्ट हो रद्दा है। निय- 
मितता से मूर्ख भी ज्ञानी, रागी भी निरोगी, दुर्बल भी प्रबळ, 
अभागा भी भाग्यवान और नीच भी उच्च बन जाता हे । निय- 
मितता से मनुष्य में मजुष्यत्ब पच" ईश्वरत्व प्रगट होने लगता है। 
आज तक जितने मद्दापुरुष हुए हैं वे सब नियम के पूरे पावन्द 
हुए हैं । अनियमित पुरुष का हमने महापुरुष वना हुआ आज 
तक न देखा है, न सुना ही है। स्वास्थ्य-सुघार के जितने नियम 
संसार मै विद्यमान हे, उन खब में “नियमित समय पर काम 
करने का नियम”-सर्व-श्रेष्ठ है। अनियमित पुरुष कदापि 
निरोगी तथा ब्रह्मचारी नहीं हे! सकता । अतएव श्राराग्य तथा 
ब्रह्मचय्य की रक्षा के लिये नियमितता का पालन करना प्राणिमात्र 
का प्रथम तथा भ्रेष्ठ फतेव्य है। यह नितान्त सत्य है कि “जिसका 
काई नियम नहीं है उसके जीवन का भी कोई नियम नहा है ।” 


& लंगोट बंद रहना & [१५१ 


és लंगोट ५ 39 
ट बंद रहना 

नियम वोखवाँ: -- 

वीर्यरत्ता के लिये सदा सवेदा लंगोट कसे रहना वहुत ही 
उपकारी है छंगोट से मन शान्त होता है व अण्डकोप चढ़ने नहीं 
पाते । लंगोट दोहरा नहीं वल्कि एकहरा ही होना चाहिये जिससे 
अनावश्यक गर्मी के कारण वीर्यनाश न हो। लंगोट पहनने से 
पुरुपत्व घटता नहीं, वल्कि अधिक शुद्ध व अत्यन्त नियम-वद्ध होता 
है--इस वात को लंगोट से डरने वालों को स्मरण रखना चाहिये, 
क्योंकि यह हमारा कुरीच २० वपाँ का स्वानुभव है । 


293 


६६ खहाउँ 
नियम इक्कीसवाँ: ~ 


पैर के अँगूठे के पास जो वड़ी नस है उसका ब जननेन्द्रिय का 
बड़ा ही भारी लगाव है । वह नस यदि टूट जाय तो मनुष्य एक 
ही घटे के भीतर मर जाता है । खड़ाऊँ से जव वह नस दवती है 
तब उसके साथ साथ काम-चासनायें भी दवने लगती हैं । जूते की 
गन्द्गी से जो जिन्दगी का नाश होता है, सो खड़ाऊँ से नहीं होने 
पाता । अक्सर सर्दी-गर्मी व रोगादि पैर व शिर इन द्वारां से ही 
प्रवेश करते हूं । जूते में कितनी बदवू भरी रहती है इसका अनुभव 
जूते के पहनने बालों को भली भाँति होता है। इसी कारण ब्रह्म 
चारी को जूता पहनना सर्वथा मना है। जूते के टुकड़े टुकड़े उड़ 


१५२ ] 88 ब्रह्मचय्य ही जीवन है & 


जाते हैं, परन्तु प्रेमी मनुप्य उस बेचारे का पिण्ड नहीं छोड़ते । 
फिर रोग व कामरिपु भी ऐसे पुरुप का पिण्ड नहीं छोड़ते । यद्यपि 
बाहर से तेल-पानी और सज-धज के कारण ऐसा पुरुष वेश्या की 
तरह सुन्दर दिखाई देता हो, परन्तु उसका वह सौंदर्य शुप्त-रोग व 
पाप से भरा रहता है और इस वात की सत्यता थोड़ा सा निष्पक्ष 
आत्म-संशोधन करने से तत्काल माळूम होती है। अस्तु । 
सभी जगद्द पवित्रता आवश्यक है, इसमें कोई संदेह नहीं । 
खड़ाऊं से मनोविकार शान्त होते हैं, यह इमारा अनुसच है; 
तथा दृष्टि भी सतेज द्वोती है! पर हाँ, ऐसा रद्दी खड़ाऊँ न 
पहिनना चादिये.जिससे कष्ट दो, खडाऊ' दलका घ सुखप्रद 
होना चाहिये । खड़ाऊं का अच्छापन अथवा दुरापन उसकी 
खु'टी पर सर्वथा निर्भर हे । अतः खूँटियों की गुण्डियाँ चौड़ी 
तथा स्रुखावद्द हॉ । 


4 पैदल चलना 3 


नियम वाईखचाँ :-. 


्रह्मचर्य की रक्षा के लिये पैदल चलना आवश्यक वात है। 
व्यथ थोड़ी थोड़ी वात के लिये व थोड़ी दूर के लिये विना आव- 
श्यकता के गाड़ी घोड़े, एका, टॉगा, साइकिल इत्यादि पर चढला 
निःसन्देह त्रचये से नीचे गिरना है। साइकिल पर बैठने से तो 
न्रह्वाचय तथा स्वास्थ्य को वहुत हानि होती । कैसी ही दिशा माळूमं 
होती हो परन्तु एक मील तक साइकिल पर चैठ के जाने से ही 


६ लोक-निन्दा का भय ४ [ १५३ 


वहः दव जाती है; अंब कहो ! फिर स्कास्थ्य की आशा कहाँ? 
साइकिल पर बैठने से जननेन्द्रिय की निचली नसों पर बड़ा कठोर 
दवाव पड़ता है, जिससे मनुष्य का पुरुष-वल -घटने लगता है। 
साइकिल पर विशेष वैठने वाळे विशेष नामर्द एवं नपुंसक होते है । 

आंराम-तलूब पुरुष साद जन्म में भी ब्रह्मचारी नहीं हो 
सकता । और इस बात को पता धनी छोगों पर ष्टि डालने से 
तत्काळ लगता है । थनी पुरुष हमेशा बहुत दुःखी, बड़े छंगड़े ' 
आर बहुत काम के कारण घेकाम बने हुए होते है।वे सदा 
सवदा रोगी ही वने रहते हैं। हे सगबन ! पैद्ळ टहळने का 
महत्व इन लोगों के ध्यान मे कब आवेगा और उनका तथा देश 
का उद्धार कब होगा ? हमें अब शीघ्र जाग्रत कीजिए, येही आप 
से हमारी नप्न प्रार्थना दै! 


__ “लोकननिन्दा का मय 

नियम तेईसर्वा :-- 

इस मन्थ में वर्णन किए हुए “वीर्थ-नाश के कुळ मुख्य लक्षण” 
वार बार पढ़े और शीशे में अपना मुंह जरा देखो । घमण्डी वनने 
के भाव से नहीं, किन्तु घमण्ड को दूर करने के भाव से देखो। 
यदि तुम्हारे नेत्र, नाक के कोने के पास काले होने लगे हों तो उन्हे 
वीर्य के नाश से और भी काळे मत वनाओ और फिर अपनां 
काला मुह लेकर अकड़ कर समाज सें न घूसों; चुद्धिमान पुरुष 
तुम्हे देखते ही पहचान लेंगे कि तुम कितने वरवाद हुए हो; भला 
अव इस अथ को पढ्ने वाळे पुरुष से तम छिप सकोगे? क्या 
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साबुन से बह नेत्र के काले धब्बे निकल सकेंगे ? कदापि नहीं! 
सभ्य स्त्री-पुरुष या वालक को अपनी ऐसी पतित दशा देख कर-- 
अपना काला झुँह देखकर 'निःसंदेह वडा ही दुख होगा--उन्हें कृत 
कर्मा' का पछतावा दोगा । प्रिय मित्रा! तुम्हें यदि सच्चा पछतावा 
होता हो तो हम आप को इसकी अत्यन्त सुलभ औपधि वतलाते 
हैं कि “बोय-रक्षा करो” वस, यही इसकी सुलभ व अनुभव-सिद्ध 
पधि है । जितत्ता अधिक तुम वीर्य धारण करोगे उतना ही 
अधिक तुम्हारा मुँह उज्ज्वल बनता जायगा | आँखों की वह 
कालिमा नष्ट होती जायगी और जितना अधिक तुम वीये-नाश 
करोगे उतना ही अधिक तुम्हारा मुँह काला बनता जायगा । यदि 
तुम छः ही मास वीर्य-संग्रह करोगे तो तुम्हारे तन, मन दोनों पवित्र 
वन जोँयगे ओर चेहरा स्वच्छ वन जायगा, पूर्ण विश्वास खखो । 
जव से तुम वीर्य धारण करने ळगो तर्व' से ऐसी हृद भावना 
रखो कि: “हमारे नेत्र स्वच्छ हो रहे हैं!” ( नेत्र पर से हाथ 
घुमाकर कहो कि--) अब कालिमा नष्ट हो रही है। सूर्य के 
माफिक मेरे नेत्र तेज संपन्न हो रहे हैं मेरी दृष्टि -पवित्र हो रही 
है--पाप दृष्टि नष्ट हो रही है । मैं निष्पाप हूँ ! पवित्र हूँ !! तेजस्वी 
हुँ |!” इत्यादि । तुम इस अन्थ सें के दिव्य नियमानुसार चलने 
से वीये-रक्षा प्रतिज्ञापूवेक कर सकते हो, ऐसा हमारा अत्यन्त दद्‌ 
अनुभव है । प्राणायाम से दृष्टि अत्यंत तीन होती है। हॉ, कीति 
को तथा आत्मोद्धार की सच्ची इच्छा जरूर होनी चाहिये । “लोक 
निन्दा का भय बीर्यनाशकारिणी कुवृत्तियो को रोकने के लिये 
अति उत्तम उपाय है!--ऐसा सज्जनो को अनुभव है । 
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| “शवर भक्ति” 
नियम चौबीखवां :- 


अपि चेत्लुदुराचारो भजते मामनन्यभाक्‌ । 
साधुरेध ख मन्तव्यः सम्यगृन्यचसितोहि सः ॥१॥ 
ज्षिप्र' भवति धर्मात्मा शश्चच्छान्तिं निगच्छति । 
कौन्तेय प्रतिजानीहि न मे भक्तः प्रणश्यति ॥ २॥ 
“गीता अ० ६ श्छो० ३०-३१ 
अर्थः--“कितने ही दुराचारी क्यों न हों; परन्तु यदि वह 
एक निष्ठ भाव से? भजता है तो उसे साधू ही सममना चाहिये; 
क्योंकि उसकी बुद्धि का निश्चय अच्छा हुआ है । वह बहुत शीघ्र 
धमात्मा होता है व चिर-शान्ति को प्राप्त होता है । हे कौन्तेय ! तू 
पूण ध्यान में रख कि “मेरे भक्त की कभी अधोगति हो ही नहीं 
सकती ।” 
संतप्त मन को शान्त करने के लिए और अपवित्र मन को 
पवित्र व सर्वे श्रे्ट बनाने के लिए “भगवद्भक्ति? एक मात्र सव से 
श्रेष्ठ, सुलभ व सच्चा उपाय है । अन्य उपाय कष्टप्रद हैं। अतएव " 
आत्म-शुद्ध्यर्थं भगवान का स्मरण, ध्यान, यान, आदि आप को 
रोज अवश्य ही करना होगा ! जैसी हमारी भक्ति होगी वैसी ही 
हम में विरक्ति भी प्रकट होगी । “हरि ब्यापक सवत्र समाना, प्रेम 
ते प्रकट होहिं मैं जाना ।” श्रद्धामयोऽयं पुरुषो या यच्छ द स 
एव सः ।” यानी “मनुष्य श्रद्धामय है; जैसी उसकी श्रद्धा होती है 


क भक्तियोगेनमन्निष्ठोमद्वावायो पपद्यते ॥--भगवाद्‌ श्रीकृष्ण ॥ 


ता 
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ठीक वैसा ही वन जाता है” ऐसा भगवान का भी वचन है। 
क्रोधी भाव से क्रोधी, कामी भाव से कामी, अभिमानी भाष से 
अभिमानी, व्यमिचारी भाव से व्यभिचारी, प्रेमी भाव से ममी; 
ब्रह्मचारी भाव से ब्रह्मचारी व ईश्वरीय भाव से मनुष्य भी निसम्देह 
इश्वररूपं वन जाता है । वास्तव में मन जिसका ध्यान करता है, वह 
तद्रूप ही चन जाता दै! दोपबर्णन से मनुप्य जैसा दोपी घन 
जाता है, वैसे ही सद्गुण वर्णन से मनुष्य भी निस्सन्देह सद्गुणी 
बन जाता है। तव फिर भगवान्‌ के गुण वर्णन करने से और उसी 
का नियम पूर्वक ध्यान करने से हम प्रयच भगवद्रूप ही क्यों वन 
जाँयगे ? अवश्य बन जायँगे । यदि हम हनुमान जी का ध्यान और 
गुखगान करेंगे तो हस भी उन्हीं के समान भक्त व ब्रह्मचारी अवश्य 
बन जाँयगे । अतएव नरह्मचारी को चित्त-शुद्धि के लिये रोज “नियम- 
पूवंक सुबह शाम दोनों वक्त सगवद्धजन) पूजन, स्मरण ध्यान 
आदि अवश्याचश्य करना ही चाहिये; क्योंकि भगवान कहते है 
“मेरी भक्ति करने बाले मेरे ही स्वरूप में आकर मिलते हैं. और 
खी की भक्ति करने वाळे खी-रूप में वा शूकर कूकर के रूप में जा 
मिलते हैं । “विषय विरक्त” बस, इसी एक शब्द में संपूण 
न्रद्मचय का सार भरा हुआ है जो कि “मगवद्अक्ति” से हर किसी 
के सहज ही में “निसन्देह” प्राप्त होती है। आत्मोद्धार चाहने 
वालों को अवश्य अनुभव करना चाहिये। 

भोजन के अत्येक कौर से जैसे भूख की शान्ति व शरीर की 
पुष्टि तथा कान्ति बढ़ती जाती है, वैसे ही ज्यों ज्यों भक्ति का सेवन 
किया जाता है, त्यां त्यों विरक्ति व मुक्ति भी मनुष्य को निस्सन्देह . 
प्राप्ति होती रहती है । | 
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संक्षेप में कहा जाय तो, विषय-बैराग्य ही भाग्य है और बही 
शान्ति का मूल है। आचार्य कहते हैं;--/डुखी खदा कः ?” सदा 
दुजी च अभागा कौन है ? “विषयानुरागी,” नो विषधासक्त है 
खो ! “शान्ति शान्तिमात्योति नकाम कामी” भगवान कहते 
हैः--“कामी पुरुष कदापि शान्त नहीं हो सकता,” विषयवासना 
ही संपूर्ण डु:खॉ की जड़ है और विषय-वैराग्य ही संपूण खुखों 
की पक मात्र कुञ्जी है। और यह विषय-वैराग्य किंवा विषय 
विरक्ति भगवान की सक्ति से हमें निरसन्देद्द प्राप्त होती है, ऐसा 
असंख्य महापुरुषों का तथा श्रीतुलुसीदास जी जैसे कट्टर 
महाभक्त का स्वानुभाविक सिद्धान्त है-“प्रेम सक्ति जल-विजु 
जग राई, अभ्यन्तर मळ कवहु" न जाई ।” अहद्द ! बहुत ही 
सत्य है 
सत्य वचन अरु नश्रता परतिय मात समान! । 
इतने पर इरि ना मिले तुळसीदाख जमान ॥ १ ॥ 
अतः यदि हमें अपना उद्धार करना दो; अपने मन को दुरुस्त 
करना हो, परम शुद्ध व परम श्रेष्ठ वनाचा हो, तो “रोज नित्य 
नियम पूर्वक” परम कपाळ परमात्मा का भजन, पूजन हमें अवश्य 
ही करना चाहिये । भगवद्‌भक्ति ही सव दुःखों से मुक्ति पाने का 
तथा चित्त शुद्धि का सर्वश्रेष्ठ उपाय है; और चित्त शुद्धि ही मह्मचर्य 
का सच्चा रहस्य है। 
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“निस नियमावली का पाठ” 

नियम पच्चीसवाँ ;--- 

रोज प्रातः इस ब्रह्मचर्य की नियमावली का अवलोकन च पठन 
करना कभी न भूलना चाहिये; क्योंकि इसी में तह्मचय रक्षा का 
सार है-इसीमें चेतावनी है इसीमें ब्रह्मचर्य के संस्कार है । निय" 
सावली को एक बार “प्रातःकाल में रोज देखो ९ बहुत उपकार 
ददागा । हम विश्वास दिलाते हैं कि यह आपका “नियम दशन वा 
पठन कभी निष्फल नहीं होगा,” तुम्हें वह अवश्य बलपूर्वक सन्सा- 
गंपथ पर घसीट कर ले आवेगा । इतना ही नहीं वल्कि यदि कोई 
इस नियमावली का सतत एक वर्ष तक पाठ शुरू रक्खेगा ता उसमें 
क्या ही ऊँचे भाव पैदा होंगे इसका खुद उसी को अछुभव हो 
जावेगा, हाथ कंगन को आरसी क्या ? हस प्रतिज्ञापूर्चेक कह 
सकते हैं कि यह पचीस नियम वा 'त्रह्मचये-नियम पचीसा' मुदे 
को भी चैतन्यमयी बचा सकता है! बस ! इससे अधिक क्या 
कहें | स्वयं अनुभव कीजिये ! ॐ | इति ! 


१६--सम्पूणं सुधारों का दादा ब्रह्मचर्य्य 


आजकल देश भर में शूरों की सेना चढ़ रही है। जिसे देखा 
वही च्याख्यानदाता और देशसुधारक बनता फिरता है। इधर-उधर 
मण्डूकमंडली का टर टर॑ कोलाहल सुनाई दे रहा है। कागजी 
घोड़ों के खुरों की खनखनाइट ओर शोर से कानों में घुस रही है । 
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ऐसा माळूम होता है मानों अव कोई वडा भारी कर्मचीर हमारी 
सहायता करने के लिये आ ही रहा है! परन्तु देखते हैं क्या “कुछ 
नहीं !” कोई देशभक्ति के वहाने, कोडे देशकार्य के वहाने, कोई 
समाजखापन के बहाने, अपना अपना स्वार्थसाधन कर रहे हैं। 
कोई ऐसे उदार पुरुष हैं, कि विना पैसे लिये व्याख्यान ही नहीं 
देते ? भला ऐसे देशभक्तिशूल्य वाक्य पंडितों से देश का क्या 
सुधार हा सकता है ? केवळ बातों के छडडुओं से कौन तृप्त हा सकता 
है ? हमें ऐते/प्रत्यक्ष निःस्वार्थी कर्मेवीरों की बड़ी भारी आवश्य- 
कता है, जिनके केवल सुख ही नहीं, वल्कि संपूर्ण शरीर ही हमारे 
सच्चे कतेव्य की हमें सच्ची शिक्षा दे सकते हैं। एक आदर पुरुष 
देश का जितना सुधार कर सकता है, उस सुधार का एक सहखांश 
४२. व्य निर्वीय 0 वाक्यपडित ७५ फक कोरे 
भी सुधार इज़ारों निर्वीये वाक्यपंडित अपने आयु भर के कोरे 
व्याख्यानों से नहीं कर सकते ! व्याख्यानवाज़ी से कोई कदाचित 
सममता हो कि भारत अव जाग उठा है, ता यह उसकी गळती 
है । भारत जैसा पहले था वैसा ही आज सी है; हिन्दुस्तान पहले 
की तरह आज भी ठण्डा ही है । विशेष फरक हुआ है सा यही कि 
वह पहले से आज अधिक बड्चड करने लगा है । भारत में सक्ष 
निःस्वार्थी कर्मवीर वहुत ही कम दिखाई देते हैं; स्वयं दुराचारी, 
अत्याचारी व दम्भी हाने पर भी अपने को सदाचारी ओर ब्रह्म- 
चारी समझना तथा लोगों फे नेता होने का दम भरना, इससे 
सुधार ते नहीं वल्कि भारत का विगाड़ ही अधिक हुआ है और 
होता है । वगैर नीतिवल के--चारिज्यवछ के-कोई पुरुप कदापि 
श्रेष्ठ व यशस्वी द ही नहीँ सकता, यदद अटल सिद्धान्त है । और 
नीतिवल, चारित्र्यवल किंवा आत्मवळ, विना ब्रह्मचर्ये के धारण 
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किये सप्नजम्म में भी प्राप्त नहीं हा सकता, यह भी उतना ही सत्य 
सिद्धान्त है । अपने को नेता समझने वाले बड़े वड़े लोग आज 
दो चार ही नहीं वहिक सैकड़ों .सुधारों के पीछे . पड़े. हैं। क्या 
सामाजिक, क्या धार्मिक, क्या-व्यवहारिक, कोई भी सुधार क्यों 
न हो, परन्तु बिना इस एक विपय.में अर्थात्‌ ब्रह्मचर्य में सुधार 
किये, कोई भी सुधार कदापि चिरस्थायी व यशस्वी दा नहीं सकता 
यह सिद्धान्त वाक्य हमें हृदय पट में अंकित कर वा दी द्ष्टि 
के समाने बड़े बड़े अक्षरों में टँगवा कर रखना चाहिई ओर रोज 
उसका दशन करना चाहिये । कणिक सुधार किस काम का? 
पानी पर लकीरें खीचने से क्या मतलव व जड़ को छोड़ कर डाळ 
ओर पत्तियों पर पानी छिड्कने से क्या लाभ ९ यह नितान्त सत्य 
है कि, सम्पूर्ण सुधारों की और यश की छु जी एक मात्र ब्रह्मच 
ही है। विना वीयेघारण किये कोई भी जाति कदापि उन्नत नहीं 
हा सकती । निवीये जाति दूसरों की सदा गुलाम ही वनी रहती 
है। यदि हमें गुलामी को जड़ मूल से हटाना हो, हमें स्वतंत्र, 
सुखी, सत्ताशाली और बैभवसपन्न बनना हा, और पहले की तरह 
पुनः श्रेष्ठ बनना हो ते हमें पहले के समान पुनः वीर्यसम्पन्न अवश्य 
ही बनना होगा ! बिना त्रह्मचये धारण किये हम कदापि पूर्व वैभव 
प्राप्त नहीं कर सकते । ब्रह्मचर्य ही सम्पूर्ण उन्नति का वीज मंत्र है ! 
्रहमचर्यं ही सम्पूर्णं सुखा का निधान है !! ब्रह्मचर्य ही एक सात्र 
सम्पूर्ण सुधारों का दादा है !!! 
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` `२०-हमारी भारत माता 


अव स्पष्ट मालम हो गया है कि केवळ त्रह्मचये धारण ही में 
हमारा तथा देरा का सच्चा कल्याण है, पुनरुद्धार, है। न्रह्मचर्य 
ही से हम पुनः सिंह बन सकते हैं ब्रह्मचर्य ही से हम सभी को भय- 
भीत कर सकते हैं, नहमचर्य ही से हम सम्पूर्ण सिद्धियाँ प्राप्त कर 
सकते हैं 7”ग्चये ही से हम स्वतंत्र तथा सम्पूर्ण जगत के स्वामी 
चन सकते, यही नहीं वहिक प्रद्मचय ही से हम परन्रह्म को भीं 
वशीभूत कर सकते हैं फिर सामान्य लागों की कथा ही क्या है। 
जा भारत एक समय सिंह-तुल्य निर्भय, स्वतंत्र व बढिष्ट था; 
. जिसके गर्जन तर्जन से सम्पूर्ण दिगू मणडल कांप उठता था, जिसके 
तरफ कोई भो राष्ट्र आँख उठा के नहीं देख सकता था, जिस भारत 
में मणि मौक्तिक के खिलोने हमारे हाथ में रहते थे, उसी भारत में 
आज हमारे हाथ में की रोटी का टुकड़ा भी छीन लूट कर और 
सार पीट कर दूसरे लाग ले जा रहें हैं और हमें भूखों मार रहे. 
हैं ! हाय)! इससे बढ़कर और ढुःखसय स्थिति कोन सी हो सकती 
है ? आज हम बकरी के माक्रिक वन गये हैं; जा आता है सोई 
, हमें हलाळ करता है । हम अपना सच्चा सिंह स्वरूप भूल गये हैं । 
हमारे में पूर्वजों का वीर्य नहीं दिखाई देता; हम आज निर्वीर्य से 
हो गये हैँ। ` 
। ऐ मेरे परम प्रिय भाइयो और बहिनो ! अब आँखें खोलो ! 
जागों ! बिपय की मोहनिद्रासे अति शीघ जागो । और अपनी 
तथा देश की स्थिति पर कृपादृष्टि डालो ! हमारी असहाय भारत साता 
'आँसू-भरे नयनों से आशायुक्त अन्तःकरण से हमारी तरफ देख 
११ ह 
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रही है । भाइयों ! अपनी इस परमप्यारी भारत मातां को अब 
दास्य से मुक्त कीजिये, उसका वैभव उसे पुनः प्राप्त कर दीजिये ! 
भारत की स्वतंचता एक मात्र हमारी स्वतंत्रता के ऊपर सर्वथा, 
निर्भर है और हमारी स्वतंत्रता एक मात्र विषय की गुलामी छोड़ने 
में अथोत्‌ पूर्वजों की तरह वीये धारण करने ही में है । : 
जैसे कोई गत-चैभव असहाय विधवा अपने एकलोते पुत्र 
पर सुख की आशा रखकर दुःख में दिन विताती .है, उसी 
प्रकार यह परम दुखी भारत-माता भी तुम जैसे बालकों पर सुख 
की आशा रखकर जीवन धारण किये हुये है और बड़े कष्ट व 
आपदा को सह रही है। वह अब कहां तक धीरं पंकड़ेगी 
मालूम नहीं । " 
चेतावनी 


“तू सिंहशावक हिन्दवालक ! छोड़ अपनी भीरुता । 
पूर्वजों के तुल्य जग में अब दिखा दे वीरता ॥ १॥ 
“वीर्य ही में वीरता है वीर्य धारण अब करो । 
'आयैमाता दास्य में है दुःख उसका तुम हरो ॥२॥ 
“आणधारण कर रही है बाट अपनी दूढ रही । 
हाय ! तौ भी हिन्दजनता विपयसुखमें सो रही ॥ ३॥ 
“घोर निद्रा छोड़ करके जग उठो अब एक दम । . 
आर्यपुत्रो | शीधता से अब बढ़ाओ निज कदम ॥ 
“दासता से सत्यु अच्छी दीनता को फेंक दो । 
राज्य अपना आत्म-बल से प्राप्त कर दिखलाय दो ॥ ' 
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“दीयंही में बीरता है ! बाहुबल है !! राज्य है !!! 
आतमवल छ में मुक्तता है! और भारगत्याज्य है॥ ६॥ 
अतएव ऐ वीर-पुत्रो ! ! अब ऐसा युदापन छोड़ दो ।स्त्रयं अपने 
पूजं की तरह ब्रह्मचयं धारण कर, वीर्यवान्‌ और नरसिंह वन 
कर अपनी दुःखी माता को अव तत्काल युक्त करो व . मुक्त करके 
उसे उसके पूर्वे वैभवयुक्त स्वातळ्य-सिंहासन पर आदरपूर्वक विठला 
दो | अहह ! क्या ही वह आनन्द का दिन होगा! प्रभा ! अव 
कृपा करो ओर “वह शुभ दिन” अति शीघ्र दिखलाओ ! 
परमात्मा तुम्ह सुबुद्धि तथा चल प्रदान करे ऐसा हमारा आप 
को पूर्ण ग्रेमाञीचाद है । 
.. „ 5 “द्य? 
“बताओ मुझे; देश कोई कहीं, 
इसी इिन्द्‌ का दो ऋणी जो नहीं॥ १॥ 
“जहाँ थे सोपर भीम जैसे वळी । 


सुखी, दीर्घजीवी, शुची, निच्छेडी ॥ २॥ 
“रहा विशव में जो बड़े से बड़ा ! 
बद्दी देश! हा ! आज नीचे पड़ा ॥ ३॥ 


#ग्रात्मबल यानी आपना बल, सच्ची स्वतन्त्रता अपने ही दाहुवल से 
मेल सकती है शीर चिरकाल तक उपभोगी जा सकती है! दूसरों के वल 
मिली हुईं स्वतन्त्रता परतत्त्रता के तुल्य ही होती है; क्योकि वह विला 
त्मवल के- अपने बल के- बहुत कल तक आपने पास रह ही नहीं 
कती ! सारांश “बल में चल अपना ही वल !” . 
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“बचाओ उसे जोश जी में भरो, 
उठो भाइयो ! घीय रक्षा करो ॥४॥ 
चोय'रच्ता ही आत्मोद्धार है । वीर्य रक्षा ही देशोद्धार हे || 
वीय रक्षा ही स्वगंद्वार है !!! संपूर्ण गुलामिओं से मुक्ति पाने का 
एक मात्र दिव्य साधन है । 
- “किस काम की नदी वह जिसमे नहं रवानी । 
जो जोश हो न हो तो किस काम की जवानी ॥१॥ .' 


बस प्यारे ! सब की जड़ एक मात्र न्रह्मचचे ही है । ब्रह्मचर्य ही 
से ब्रह्म की प्राप्ति होती है और ब्रह्मचर्य ही से मनुष्य काल को 
जीत लेता है । इसके लिये वेद का प्रमाण-- 
“्र्मचयेण तपसा देवा खझत्युमुपाप्नत्‌। 
इन्द्रोह ब्रह्मचये ण देवेश्य: स्वराभरत्‌ ॥ १॥ 
अथववंद्‌ १-५-१९ 
ऋषियों ने ब्रह्मचय़े के तप ही से मृत्यु को जीत लिया और 
ब्रहमचये ही से उन्हें आत्मप्रकारा भी हुआ हे अथोत वे ईश्वरत्व को 
प्राप्त हुये हैँ ।” 
'उत्तिष्ठत ! जाग्रत !!.प्राप्यवराश्चिवोधत !!! 
“उठो | जागो !! और सद्रवाध रूपी 
इस महाप्रसाद का यथेष्ठ सेवन करे !!! 
उंगान्ति: पुष्टिस्तुष्टिश्चास्तु । ब्रह्मार्पणमस्तु ! 
च 
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“परिशिष्ट 


Mr ~ Cy 


थाग-चिकित्सा 

न्रह्वाचय्यै बत पाळन के विषय में पिछले परिच्छेदाँ में सव कुछ 
लिखा जा चुका है । परन्तु हमारे कुछ कृपाळ पाठकों तथा मित्रों ने 
हमें सम्मति दी है कि इसमें योग-चिकित्सा विषय पर भी एक 
अध्याय होना चाहिये। विचार करने पर हमें भी उनकी सम्मति 
उचित प्रतीत हुई । इसलिए हम यहां परन्नह्मचय्य त्रतपालन के 
लिए, योग-चिकित्सा के विषय में भी कुछ वता देना आवश्यक 
समभते हैं । 

हमारे प्राचीन सदूअन्थों में योगाभ्यास की बडी महिमा बर्जित 
है । योगाभ्यास से शरीर के समस्त दोप दूर हो जाते हैं। यही 
नहीं, हमारे प्राचीन साहित्य में तो इस वात तक के प्रमाण मिलते 
हैं कि हमारे पूर्वज ऋषियों ने मृत्यु तक को. इसी योगाभ्यास द्वारा 
जीत लिया था । हमारा अतीत इतिहास यह प्रमाणित करता है कि 
हमारे पूवज इच्छानुसार दीघोयु लाभ करते रहे हैं।. आज कल 
जव कभी हम सुनते हैं कि अमुक पुरुप की आयु सौ वर्ष से अधिक 
की है तों इमको आश्चर्य सा होता है। पर हम इस बात का 
विचार नहीं करते कि हमारे पूर्वजों की आयुं तो प्रायः सौ वर्ष से 
ऊपर हुआ करती थी ।. वात यह है कि हमारे पूर्वज योगाभ्यास 
. क्रते, इए इच्छाचुसार-स्वास्थ्य छाभ.करते थे। ऐसी दशा में दीर्घायु 
आप्नहोना क्या कठिन था !. . क थापी 
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पातञ्जल योग-सूत्र में योग के आठ अङ्ग बतलाये हैं । यथा- 
“यमनियमा सन प्राणायाम, प्रत्यादार घारणाध्यान । 
समाधियोष्ष्टावङ्घानि” ¦ 


अथोत्‌ यम, नियम, आसन, ग्राणयाम, प्रत्याहार, धारण, ध्यान 
और समाधि । इनमें भी आसन, प्राणायाम, धारणा, ध्यान और 
समाधि ये पांच अंग ही मुख्य माने गये हैं। प्राचीन काल में 
हमारे देश में थोड़ा बहुत योग का अभ्यास रखने का प्रचलन था | 
इंसी कारण उस काल में हमारे पूवेज मानसिक और शारीरिक 
बल प्राप्त करके पूर्ण स्वस्थ रहते और पूर्णोयु को प्राप्त होते 
थे। जिन रोगों पर औषधियाँ काम न देती थीं, याग-साधंन से वे 
उन रोगों से भी मुक्त हो जाते थे । अविद्या से ज्यों ज्यों शनैः शनैः 
याग-विद्या का लोप होता गया, देशवासियों ने स्वास्थ्य और फलतः 
दीघोयु का दिवाला निकाल दिया । आसन और प्राणायाम योग 
के सव से मुख्य अङ्ग माने गये हैं । कितने खेद की बात है कि इन 
` दोनों के दोनों येग-साधनों का लोप सा होगया है। अनेक धार्मिक 
सज्जन महानुभाव प्राणायाम तो येन केन प्रकारेण कर भी लेते. हैं, 
पर यागासनों का तो सर्वथा लोप होगया है । पर प्राणायाम आत्म- 
शुद्धि के लिए जितना आवश्यक है, योगासन शारीरिक विकास के 
लिए उससे भी अधिक उपयोगी है । कहा भी है-- 


“आसनानि समस्तान, सावन्तो जीव जन्तवः 
~ [का ~ ३० कै. 
चतुरशीति लक्षाणि, शिवेनकथितंपुरा ॥ 


.. योगासनों का अभ्यास शौच, स्नान, व्यायाम आदि से-निपट 
कर विना कुछ खाये-पिये, प्रातःसायं ऐसे स्थान परः करना चाहिये, 


“क सिद्धासन की [ १६७ 


जहाँ शुद्ध वायु विपुलता से आती दो और प्रकाश भी पर्य्याप्त हो। 
थों तो योगासन अगणित हैं । यानियों की संख्या चौरासी लाख 
है । यानियों की संख्या के अनुसार ही चौरासी लाख योगासन 
यागिराज भगवान शङ्कर ने बतलाये हैं; पर उनमें चौरासी मुख्य 

। योगी और महात्मा लोग इन चौरासी आसनों का अभ्यास 
करते हैं । पर साधारण जीवन में ब्रह्मचय्य त्रत पालन के लिए 
इन सभी आसनों का प्रयोग आवश्यक नहीं है। इस लिए हम 
यहाँ पर. उन्हीं मुख्य आसनों का वर्णन करेगे, जिनसे ब्रह्मचर्य्य- 
र्ता में अपेक्षित सहायता मिल जाती है | 


(१) सिद्धासनः 


पहले पहथी मारकर बैठ जाइये । फिरबॉर्ये पैर की एड़ी को 
शुदा और अण्डकोपों के मध्य में, मजबूती के साथ जमा दीजिये 
इसके वाद दाहिने पैर की एड़ी फो लिंग फे ऊपर, मूल में, जमा 
दीजिये । ठोढ़ी को हृदय सें, अर्थात्‌ कठमूल से थोड़ी दूर लगाइये 
ओर स्थिर होकर शारीर को सीधा कीजिये, फिर भौहों के मध्य में 
दृष्टि को ऐसा स्थिर कीजिये कि पलक और नेत्र विलकुल हिल- 
डुल न सकें । हाथों को घुटनी पर रख लीजिये। दोनों पैर एक 
दूसरे पर इस तरह आ जाने चाहिये कि दोनों की संघि-्खान की 
हड्टियाँ ठीक एक दूसरे पर आ जायँ | इस समय श्वास-अहृण और 
श्वास-त्याग की क्रियायें बहुत धीरे .धीरे शान्ति के साथ दोनी 
चाहिये । इस आसन का अभ्यास करते समय इस वात. का. ध्यान 


१६८ | क ब्रह्मचर्य्यं हो.जीवन है & 


रखना आवश्यक है कि पीठ की रीढ़ सीधी रहे | पीठ की रीद्‌ में 
शरीर की सारी नसें फैली हुई हैं । इसी को मेरुदंड कहते हैं 
शरीर का यही मूलाधार है। साधारण रूप से चलते फिरते समय 
भी इसको सीधा रखना चाहिये । ; 


यह आसन एक .मास फे निरन्तर अभ्यास से लाभप्रद 
सिद्ध होवाहै । पर इस आसन का अतिशय अभ्यास हानिकारक 
भी होता है क्योंकि यह आसन कामोत्तन का नाशक है । अतिशय 
अभ्यास से इसका प्रभाव सन्तानोत्पादन शक्ति को इतना क्षीण 
चना देता है कि काम बिल्कुल शान्त पड़ जाता है । और पुरुष स्त्री 
के काम का नहीं रह जाता। पर इस भय से इस आसन का 
करना ही स्थगित कर देना ठीक नहीं है । ब्रह्मचर्य्यं के लिए थह 
आसन अतीव लाभकर है | अति तो सर्वत्र और सर्वदा वाजत है । 
इसलिए इसका थोड़ा अभ्यास अवश्य रखना चाहिये । 


` (२) पद्मासन `` 


इस आसन में भी पहले पड्थी मारकर बैठ जाइये, फिर दाहिने 
पैर को बाई जाँघ पर और बायें पैर को दाहिनी जोँध पर जमा 
दीजिये । फिर बाँया हाथ बायें घुटते पर और दाहिना हाथ दायें 
घुटने पर रखिये,। इस आसन में पीठ, गला, सिर, रीढ़ बिल्कुल 
सीध में होनी चाहिये.। अपनी इष्टि को. भौहों के. बीच या नासिका 
मर लगा देना चाहिये। : . र 


“र 


88 ब्रह्मचय्य ही जीवन है क्ष 


चित्र नस्वर १ 


छ श्रह्मचय्ये ही जीवन है: के 


जानुशिरासन 


४ जाचु शिरासन .६8 [ १६९ 


(३). जानुशिरासनं 


इस आसन सें पहले दोनो पावों को जुमीस .पर -समान 
रेखा में फैला दीजिये। पॉव जुमीन से इस तरह चिपके 
रहने. चाहिये कि बिल्कुल उठ न सकें। इसके वाद किसी 
एक पैर को गुदा और अण्डकोण के वीच में लाकर उसकी 
एड़ी को वहाँ इस तरह जमा दीजिये कि उस पैर का पंजा और 
तलवा दूसरे पैर के जंघा से विल्कुल चपक जाय। और 
उसका द्चाव भी वरावर पड़ता जाय । इसके वाद दोनों की कैंची 
चनाकर उन्हें फैले हुए पैर के तलचे के यहाँ ले जाइये । और उस 
पैर को इस तरह पकड़ लीजिये कि आपकी नाक ठीक उसी पैर के 
घुटने के ऊपर आ जाय | यह आसन पाँच मिनट से लगाकर 
आध घंटे तक, या जैसी साम्यं हो, उसके अनुसार करना 
चाहिये । 


यह आसन यदि पहले दाहिने पैर से 'कीजिए, तो फिर वायें 
पैर से । इसी तरह बदलते रहिये । इसमें भूल नहीं होनी चाहिये । 
भूल होने से हानि होगी । वात यह है कि दोनों पेरों का अभ्यास 
वरावर होना चाहिये । इसमें अत्येक्ष वार समय भी समान लग्ना 
चाहिये । | 


यहद आसन खियों के लिए नहीं है । 


१७०] & नरह्मचय्ये हो जीवन है. & 


(४) पादांगुष्ठासन 


न) UN 


इस आसन में किसी एक पैर की एँडी के गुदा और अंडकोप 
के मध्यभाग में लगाकर शरीर के समस्त भार का उसी पर छोड़ 
दीजिये । दूसरे पैर को घुटने के ऊपर रखिये। अगर सहारे की 
आवश्यकता हो तो या तो एक हाथ का सहारा लीजिये, या 
दीवार का । है| 

“इस आसन का प्रभाव बहुत शीत्र होता है। इसके अभ्यासं 
से कैसा ही स्वभदोप हो दूर हो जाता है । पर इस आसन को 
ब्रह्मचारी ही को करना चाहिये । गृहस्थो के लिए इसका निरन्तर 
अभ्यास करना विशेष हितकर न होगा। ख्रियो के लिए यह 
आसन वर्जित है । 


(४) शीर्षासन 


_ इस आसन में सिर के बल खड़ा होना होता है। इसलिए या 
तो एक गदेला रख लेना चाहिये, या किसी वस्न की ऐसी गिंडुई 
बना लेना चाहिये जो सिर के वल खड़े होने में सहायक हो। 
मतलव यह है कि इस आसन के समय सिर के नीचे सर जमीन 
नहीं होनी चाहिये । सर जमीन होने से मस्तिष्क पर दुष्प्रभाव पड़ने 
का भय रहता है । इसलिये यही अच्छा है कि इसका आसन बहुत 
मुलायम और गुदगुदे धरातल में करें। प्रारम्भ में यह आसन 
दीवाल का सहारा लेकर किया जाता है। अगर इस आसन के 


& ब्रह्मचय्य ही जीवन है $$ 


चित्र नम्बर ३ 


पादांगुष्ठासन 


१8 ब्रद्मचग्य ही जीवन है कै 


चित्र नम्बर ४ 


आसन व 


इस आसन सें 
तो एक गदेला रख हे 
वना लेना चाहिये जो 
मतलव यह है कि इस ' 
नहीं होनी चाहिये । सर ड़ 
का भय रहता है। इसहि शोर्षासन 
मुलायम और गुदगुदे धर 
दीवाल का सहारा लेकर | 


"छु शीपोसन के [ १७१ 


करते समय प्रारम्भ में मित्रों से संहायता ली जाय तो भी 
अच्छा है 

इसमें पहले सिर को गदेले या गिंडुई में रखकर दोनों हाथों 
की केची बना कर सिर को अच्छी तरह साध लीजिये । फिर दोनों 
पैर, के जमीन से वहुत धीरे धीरे उठाकर ऊपर आकाश में सीधे 
ले जाइये । पैरों को बिल्कुल सीधा रखिये । 

इस आसन को पहले १०-१५ क्षणा से प्रारम्भ करना चाहिये ! 
छः मास के अभ्यास के अनन्तर इसे आध घंटे तक लगाया जा 
सकता है। पर एक घंटे से अधिक इसे न करना चाहिये । इस 
आसन के कर लेने पर न तो लेटना चाहिये और न बैठना । 
जितनी देर इस आसन में लगी हा, उतनी ही देर बिल्कुल सीधा 
खड़ा रहना चाहिये । वात यह है कि इस आसन से शरीर की नसों 
का रुधिर-प्रवाह पहले थोड़ा रुकता है और फिर उल्टा प्रवाहित 
होने को होता है । इसमें मस्तिष्क के खराक मिलती है और 
दिमागी ताक़त बढ़ जाती है । जिस समय यह आसन किया जाता 
है उस समय ऊुँह एक दम लाल हो जाता है । 

पहले चो यह आसन दी वाल के सहारे से ही प्रारम्भ होता है; 
फिर जब दीवाल के सहारे से इस आसन को करते हुए एक मास 
तक अभ्यास कर ले, तव विना किसी का आश्रय लिए करना 
चाहिये | यह आसन शरीर के समस्त विकारों को नाश करता है 
तरुणावस्था भें जिन लोगों के वाल सफ़ेद हो जाते हैं, यदि वे 
इसका छः मास भी अभ्यास करें तो उनके वाल फिर काले हो 


ज़ायेंगे। 


१७२] & त्रह्मचय्ये ही जीवन है के 


विशेष ह ७, . 
विशेष सूचनाएँ 
१--इन योगासनों का अभ्यास करते समय लघुपाक आहार 
अत्यन्त आवश्यक है । कंद, मूल तथा फलों का ही आहार किया 
जाय तव तो बहुत ही अच्छा हो, पर साधारण रूप से गोका 
दूध, चावल, खिचड़ी, दलिया, गेहूँ के मोटे आटे की रोटी, मूँग 
की बाल देशी सक्कर, सावूदाने की खीर) सूखी मेवा तथा हरे फल 
खाने चाहिये । 

. २-जन आसनों की “जो विधियाँ ऊपर वतलायी गई हैं वे 
यद्यपि कुछ बहुत कठिन नहीं हैं; तथापि विना किसी अभ्यस्त 
शिक्षक के इनका अभ्यास, करने से लाभ के बदले प्रायः हानि 
भी दा जाती है । इसलिए इन्हें शिक्षक या यागी -से- ही सीखना 
चाहिये । 

३--इन आसनों का अभ्यास करते समय श्वास का निकालना 
और ग्रहण करना--ये दोनों क्रियायें बहुत धीरे धीरे हानी 
चाहिये । 

४--थदि शरीर में वीय-सम्बन्धी कोई विकार हे ता इन 
आसनों.का अभ्यास करते समय शुदा-संकाचन पर विशेष ध्यान 
रखना चाहिये । वीय-रक्षा का यह एक मात्र अव्यर्थे. मद्ौपध है। 

५--जा लाग विधिवत्‌ ब्रह्मचारी नहीं हैं; अर्थात्‌ जिनका 
विवाह हो गया है, वे भी इनका अभ्यास करके अपने शारीर को 
नीरोग वना सकते हैं। पर इन आसना का अभ्यास करते 
समय दृढ़ संयम के साथ वीये-रक्षा करना अनिवाय्ये रूप से 
आवश्यक है । 


नवयुवकों को स्वर्गीय सन्देश पहुँचाने वाळी . 
छात्रहितकारी- पुस्तकसाला 


की अनुपम, शिक्षाप्रद पुस्तके 
_(१)ईश्वरीय बोध---ज्गतवि्यात स्वामी विवेकानन्द 
के शुरू परमहंस थरामेक्कष्ण के उपदेशों का संग्रह है। एक एक 
उपदेश अप्नूल्यं हैं.। मचुण्यमात्र के लिये बहुत उपयोगी है। 
मूल्य ॥]) Fn Fo A स य्य 


(२) सफलता की कुञ्ची--“त्रीयुत स्वामी रामतीथे एम? 
ए० के “सीकरेट -आफ़ सवसेस” नामक लेख का हिन्दी 
असुवाद । बया आप प्रत्येक काय्यं में सफलता चाहते हैं? क्या 
आप को अपना जीवन सुखमय, बनाना' है? यदि है तो इस. 


पुस्तक को झबश्य पढ़िये । सूदय!) . ` ॥ 


-(३) मनुष्य जीवन की उपयोगिता--यद पुस्तक 
तिब्त्रत के प्राचीन पुस्तकालय में पड़ी हुई थी, जिसे पक चीनी पं० 
ने खोज निकाला था और उसको चीनी भाषा मे. अनुवादित 
किया था । प्रस्तुत पुस्तक उस चीनी पुस्तक का रूपान्तर' है। 
यूरोप की प्रत्येक भाषा.मे इसके अचुवाद हो चुके है। इस 
विचित्र पुस्तक में जीवन की सब समस्याओं. और अवस्थाओं 
पर पूर्ण प्रकाश डाला गया है। काम, क्रोध, 'लोभ, मोहादि 


(२) 


विकारों को किस प्रकार वश में करना चाहिये, इसकी समुचित 
शिक्षा दी गई है। पुस्तक की उत्तमता एक धार पढ़ने दी से 
ज्ञात होगी । मूल्य ॥४) ४ 


(४) भारतके दश रत्म---पद जीवनियों का संग्रह है । 
भीष्मपितामह, भीकृष्ण, महाराणा प्रतापसिंद, स्वामी विवेकानन्द 
आदि दश मदापुरुपों को जीवनियाँ बड़ी खूबी के, साथ संक्षेप 
में लिखी गई हैं । सूरय प्रति पुस्तक का ।7) 


(४) ब्रह्म च्य ही जीवन है--इस पुस्तक की प्रश'सा 
सभी पत्र-पत्रिकाओं ने की है। अधिक न लिख कर कुछ पत? 
'पत्रिकाओं की सस्मतियां हम यद्दा उद्धृत करते हैन : . 

“स्युद्य? इस पुस्तक की विस्तृत समालोचना करते हुए 
अन्त में लिखता दै:---यह्‌ पुस्तक क्या है, नवयुवको के. लिये 
'करपवृक्ष है। इम “अभ्युदय” के पाठकों से जोरों के साथ अचुः 
शोश् करते है कि थे एक वार इस पुस्तक के अवश्य पढ़ों और 
अपने बांलकों के दे'। समालोचक ने स्वयं इसे वीसखों वार 
पढ़ा दै पर तृप्ति नहीं हुई ।!! 


“प्रताप” लिखता है---/'इस्र पुस्तक में ब्रह्मचथ्यं के सम्बन्ध 
'में लगभग सभी ज्ञाचब्य वातों का समावेश किया गया है । ब्रह्मः 
चय्धै की महिमा, अष्टमैथुन, बीर्य नाश के मुख्य लक्षण, गृदस्थी 
में ब्रह्मचयये, वीय्ये रक्षा फे नियम आदि का वणन अच्छे 
ढंग से किया गया है ।”""”"यद्द पुस्तक नवयुवर्को के बड़े काम ` 
की है। इम चाहते हैं कि प्रत्येक युवक इस पुस्तक फो पढ़कर 
दाम उरावे ४ ॥ 


( ३) 


( ६ ) वीर राजपूत=-यद एक चीररस पूर्ण ऐतिदा- 
सिऊ उपन्यास है एक सच्चे राजपूत क्री वदाडुरी का जीता 
जागता चित्र खींचा गया है इसे पढ़ कर काथर पुरुषों का हृदय 
चीररख पू हो जायगा | एक प्रति मंगा कर देखिये। छपाई 
सफाई सराहनीय है। ढाई खौ से अधिक पृष्ठों की पुस्तक का 
दाम केवल १] 


(०) हस सौ वर्ष कैसे जीवें--पुस्तक का विषय 
नाम ही से स्पष्ट है । इसमें वतळाया गया है कि दम लोग 
किस प्रकार सौ वर्ष की आयु तक स्वस्थ तथा नीरोग रद्द कर 
जीवन के आनन्द का उपभोग कर सकने हे. । इम दावे के साथ 
कहते हैं कि हिन्दी मै यह पुस्तक अपने ढंग की एक ही है। 
इसकी भूमिका 'आज' के विद्धान तथा यशस्वी 'पादक पं० 
बावूराव विष्णु पराडकर ने लिखी है, ओ भूमिका के अन्त में 
लिखते हैं: -- “पली उपयोगी पुस्तक लिखने के लिप में युत्‌ 
केदारनाथ गुप्त को बधाई देता इं । आशा है कि हिन्दी संसार 
इसका समुचित आद्र करेगा । तथा भारत की भाची आशा के 
अंकुर हमारे दोनद्वार विद्यार्थी इससे विशेष रूप से लाभ 
उठाचगे ? ` 

(८) महात्मा टाल्मटाय को वैज्ञानिक कहा- 
नियां--विक्लान की शिक्षा देने वाळी रोचक तथा मनोरक्षक 
पुस्तक दे । मूल्य ।) शी का 

' (९) वोरों को सच्ची कहानियाँ---यदि आप के 


अपने प्रांचीन भारत के गौरव का ध्यान है, यदि आप वीर और 


/ ४ ) 


प्रद्दादुर घनना चाहते है, ता..इसे पढ़िये। इस में अपने 
पुरषाओं की सञ्ची चीरता पूण यश गाथाये पढ़ कर आप 
का हृदय फडक उठेमा। नसों में बीर रस धवादित होने 
ळगेया पुरुषांओं के गौरव फा रक्त उवलने लगेगा । स्कूल में 
धालकों फा इतिहास पढ़ाने में अपने पुरुषाओं की चीरता पूर? 
घटनाएं नहीं पढाई जाती । विदेशी पुरुषों फी प्रशंसा के ही पा". 
पढ़ाये जाते हें । आवश्यकता है देश का काई वाळक ऐसे समय | 
इस पुस्तक के पढ़ीने से न चूके | सूरय केवल ॥) 

_ (९०) आहुतियाँ--यह पक बिलकुल नये प्रकार की 
नयी पुस्तक है । देश और थमे पर धलिदान धोने बाले बीर किस 
प्रकार हँसते हेसते सत्यु का घावाहन फरते हैं! उनकी आत्मायें 
क्यों इतनी,प्रबल हो जाती हैं? चे मर कर भी कैसे जीवन का 
पाठ 'पढाते है ? इत्यादि दिल फड़काने वाळी कद्दानियाँ पढ़नी 
हों तो “आहुतियाँ” श्राज ही मँगा लीजिये । मूल्य केवळ ॥!) 

( १९.) जगसगाते होरे---अव्येक आयं संतान के 
पंढूने छायक यह एक ही नयी पुस्तक है यदि रदस्यमयी,. 
मनोरंजक, दिछ में शुद गुदी पैदा करने. वाला महापुरुपो की 
जीवन घटनायें पढ़नी हैं । यदि छोटी छोटी बातों से ही 
महापुरुष बनने को ज़रा भी अभिळापा दिल में है तो.एक बार; 
अवश्य इस सचित्र पुस्तक को आप खुद पढ़िये और अपर्नी| 
स्री बच्चों को पढ़ाइये। मूल्य केवळ १) 7 

( ९२) पढ़े श्रौर हंसो--विषय जानने के छिये पुस्तक 


का नाम ही काफी है । एक पक लाइन पढ़िये और लोट पोः: 
होते जाइये । आप. पुस्तक अलग अकेले मै पढ़ेंगे; पर सरेद 


2 
a 


( ४ ) 

लोग समझे गे कि आज किससे यह कहकहा हो रहा दै। 
पुस्तक की तारीफ यह है कि पूरी मनोरंजक होते हुए भी 
अश्लीलता का कहीं नाम नहीं । यदि शिक्षा-प्रद्‌ मनोरंजक 
पुस्तक पढ़नी है तो इसे पढ़िये। मूल्य केवळ ॥॥) 

१ (१३ ) कुसुम-्कुञ्जञ-क्रविवर शुरु भक्त सिंह 'भक्त' कृत 
कमनीय कविताओं का संग्रह है । ये कवितायें अपने ढंग की 
एकही हैं ! मूल्य ।=) 

( ९४ ) चारुचिन्तामणि कोष--इस पुस्तक में श्री 
गास्वामी तुळसीदास जी के सब श्रत्थो से उन भागों का संग्रह 
किया गया है जिनका सम्बन्ध श्री रामनाम से है । संग्रदकता 
राम के अनन्य भक्त श्री जयरामदास जी हैं। पुस्तक अपने ढंग 
की एकही है। सूल्य।<) 

सेनेजर छात्र हितकारी पुस्तकमाला 
दारागंज, प्रयाग 


सस्ती साहित्य पुस्तकमाला 
` . प्रकाशित पुस्तकें 

घंेकिम प्रस्थावळी--प्रथमं खंड-वंकिम घावू के आनन्द 
मठ, लोक-रहस्य तथा देवी चौधराची फा अविकल अन्नुवाद। 
. पृष्ठ संख्या ५९२ घू० १) 

गोरा--जगत्‌ विख्यात रवीन्द्रनाथ ठाकुर छत गोरा नामक 
पुस्तक का अविकल अज्ञवाद । पृष्ठ-संख्या ६८८ सू० १४०]॥ 
सजिल्द १॥५) , 

बंकिम श्रन्थावली --द्वितीय खणड--चंक्रिम बाबू के सीताराम 
झर दुर्गेश नन्दिनी का अधिऋछ अनुवाद । पृष्ठ संख्या ४३२ 
सू० ॥८)॥ सजिल्द १४) | 

बंकिम ग्रत्थाबली--तीसरा खरड--वँकिम चाचू के कृष्ण 
कान्तेर बिळ, कपाल 'कुएडला, और रजनी का अविकल 
अनुयाव्‌ । पृष्ठ संख्या ७३२ सू०॥।/)॥ सजिल्द १४) | 

चण्डी चरण ग्रन्थाबळी-प्रथम खण्ड । अर्थात्‌ टाम काका 
की कुरिया ( Uncile Toms Cabin ) का अविकल अनु- 
घाद । पृष्ठ संख्या ५३२ मू० १८)॥ सजिएर १॥) 

चण्डी चरण ग्रन्याबळो-दूसरा खण्ड--चण्डी चरण सेन 
के दीवान गंगा गोविन्द सिंह का अविकल अचुवाद | पृष्ठ 
संख्या २६० सू ० ॥) 

श्रीमत्‌ वाइमीकीय रामायण--वालकाणड--साहित्याचार्यं 
पं० चन्द्रशेजर शास्री छत सरल हिन्दी अनुवाद साहित बड़े 
साइज़ का १६२ पृष्ठ का सू०॥) 

अयोध्या काण्ड--मू० १॥) 

आरण्य काण्ड--पू० ॥) े0 
सस्ती साहित्य पुस्तकमाला कार्यालय, बनारस सिंटी। 


